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PREDGOVOR

Ova je knjiga nastala kao rezultat dugogodi$njeg
iskustva i rada autora u Sirem podrucju kineziologije i
sporta. Primarni motiv za pisanje udzbenika proizasao
je iz potrebe objedinjavanja i sistematizacije teoretskih
znanja iz predmeta Osnove kineziologije na Filozofskom
i Kinezioloskom fakultetu Sveucilista u Splitu. Medutim,
kako je knjiga nastajala, svi autori i suradnici su ulagali sve
vedi 1 vedi trud, tako da je umjesto razmjerno skromnog
sadrzaja potrebnog za polaganje jednog ispita, knjiga
nadopunjena poglavljima koja mogu zainteresirati i
$iru populaciju nego $to su sami studenti ili strucne
osobe u podrudju kineziologije. Sastavljaju¢i pojedine
segmente u cjelinu, s obzirom na bogatstvo kineziologije
kao znanstvene discipline, stalno su se otvarala nova
interesantna podrucja koja smo makar jednom rec¢enicom
zeljeli «dotaknuti» i uvrstiti u udzbenik. U konacnici je
proizasao materijal u kojem smo se potrudili dati osvrt, pa
makar i simbolican, na sve vaznije aspekte kineziologije.
Definirali smo kineziologiju, naveli njenu strukturu i redom
objasnili osnove teorije i metodike treninga, planiranja
i programiranja, kondicijske pripremljenosti, mjerenja i
zdravstvene kineziologije, dali uvid u pravilnu prehranu
sportada te objasnili osnovne pojmove u kineziologiji.
Konacan oblik knjiga je poprimila zahvaljuju¢i angazmanu
i kvaliteti svih osoba ukljucenih u ovaj projekt, a kojima
se ovim putem zelimo zahvaliti. Stoga, veliku zahvalu
upucujemo suradnicima, recenzentima, urednicima i
cijelom timu koji je svojim znanjem, zalaganjem, savjetima
i preporukama umnogome pridonio kvaliteti same knjige.

Pol Elijar je napisao: “Neke knjige treba okusiti, druge
progutati, a samo neke sazvakati i svariti.” Svjesni smo da
ova knjiga nije hrana, kako pise Tin Ujevi¢, ali se nadamo
da moze biti poslastica u podrucju kineziologije.

autori












POJAM | DEFINICIJA KINEZIOLOGIJE

doc. dr. sc. Damir Jurko

doc. dr. sc. Drazen Cular
doc. dr. sc. Marko Badri¢
izv. prof. dr. sc. Goran Sporis

Govorec¢i o mladim znanostima cesto zaboravljamo da su
temelji na kojima smo izgradili nasa saznanja postavljeni u
dalekoj proslosti. Mozda na prvu ne nalazimo poveznicu
izmedu teorija znanstvenika iz proslosti i ovog znanja s
kojim raspolazemo danas, ali moramo uzeti u obzir nama
dostupnu tehnologiju naspram jednostavnih metoda
kojima su se oni sluzili.

Starogrcki filozof i prirodoslovac Aristotel (384.-322.p.n.e.)
prvi je analizirao i opisao principe hodanja kao rotatorno
kretanje koje se pretvara u translatorno i koje misi¢nu
akciju podvrgava geometrijskim analizama.

Slijedi niz znacajnih otkric¢a koja su doprinijela oblikovanju
kineziologije kao znanosti koju poznajemo danas.

Arhimed (287.-211.p.n.e.) je postavio hidrostatske principe
koji upravljaju tijelom koje pliva, proucavao zakonitosti
poluge i probleme odredivanja tezista.

Galen (129.-200.n.e.), istaknuti rimski lije¢nik i filozof
grckog podrijetla i vierojatno najveci medicinski znanstvenik
rimskog razdoblja, bioloskim pristupom kinezioloskim
fenomenima proucava odvojeno duh i tijelo. Ovaj pristup
donosi preko tisu¢u godina staticnosti u znanosti, s
dalekoseznim negativnim posljedicama prisutnima i u
novije doba.

Nakon tisu¢godisnjeg zastoja, Leonardo da Vinci (1452.-
1519.) opisao je mehaniku tijela u stajanju, hodanju uz i
niz brdo, u ustajanju iz sjedeceg polozaja, u skakanju te
proucavao odnose izmedu tezita i ravnoteZe i centara
otpora.

Galileo Galilei (1564.-1643.) uvodi eksperiment kao
osnovnu metodu znanstvenog rada. Na tim postavkama
danas je zasnovana i kinezioloska znanost.

Borellinova (1608.-1679.) istrazivanja su prete¢a moderne
biomehanike lokomotornog sustava.

Znacajan za daljnji razvoj biomehanike bio je Isaac Newton
(1642.-1727.) koji je formulirao tri zakona o mirovanju i
kretanju, a koji izrazavaju odnose izmedu sila, njihovu
interakciju i efekte.

Kineziologija je rije¢ grckog podrijetla, formirana od rijeci

kinezis/kinhxiz — kretanje, gibanje, pokret i rijeci logos /
logoz — znanost, nauka, rije¢, dokaz, poucak, tvrdnja.

11

Etimoloski, kineziologija je znanost o kretanju. Ranije
spomenuti veliki filozof Aristotel je formulirao znacenje
kretanja. On je povezao zivot i kretanje vrlo jednostavno
te kratko definirao: ,,Pokret je Zivot“. Kretanje je zivot, a
Citava fizicka aktivnost i kreativnost, bez obzira kojeg je
karaktera (bilo produktivnog, profesionalnog, umjetnickog,
sportskog), se uvijek manifestira kroz pokret.

Kineziologija ne proucava sva ljudska kretanja niti kretanja
svake materije. Kretanje je bioloska potreba svakog zivog
organizma i godinama je bilo predmet istrazivanja mnogih
razlic¢itih znanstvenih disciplina (Starosta, 2001). Pokretom
ljudski zivot zapocinje i zavr$ava. Stvaraju¢i suvremenu
civilizaciju ¢ovjek je nekako zaboravio na svoje bioloske
potrebe. Poceo je zivjeti sjedilackim nacinom zivota $to
je prouzrocilo mnogo civilizacijskih bolesti. Logi¢no su
nam se nametnula sljede¢a moguca rjeSenja tog problema;
ili ¢e ¢ovjek uloziti napor u svoje tjelesno zdravlje ili ¢e
broj kinezioloski nesposobnih ljudi biti sve ve¢i. Paradoks
danasnjeg doba lezi u ¢injenici da nase profesionalne
aktivnosti traze sve ve¢u razinu motorickih znanja, dok
je s druge strane vidljiva sve niza razina motori¢kih
sposobnosti. Osnovni cilj kineziologije je pokretom tj.
kretanjem poboljsati i unaprijediti ¢ovjekovo zdravlje i
Zivot.

Antropoloskim znanostima svojstveno je proucavanje
¢ovjeka. Covijek se sastoji od razli¢itih sposobnosti i
osobina. Znaci antropoloski sagledano, kineziologija je
znanost o pokretu i kretanju ¢ovjeka.

Pokret je najvaznija funkcija egzistencije ljudskog organizma,
a sve su druge funkcije povezane s njim, dakle pokret je
uvjet zivota. Pokret se javlja i u situacijama kada je njegova
vanjska izvedba manje vidljiva, poput disanja, cirkuliranja
krvi, metabolizma, probave itd. Sva ziva bi¢a imaju
univerzalnu potrebu za kretanjem jer bez kretanja ne bi
bilo zivota. Isto tako kretanje je neophodno za pomicanje,
izrazavanje emocija, rad i bilo koju drugu aktivnost.
Jos davnih dana ljudi su se bavili kretanjem i njegovim
zahtjevima. Znanost o kretanju ima jako velik broj naziva,
pocevsi od kineziologije, antropomotorike, kinatropologije
do motorike ili psthomotorike. Ovo nisu sva imena koja
daju definiciju navedene znanosti. Neki od ovih naziva
imaju svoje porijeklo u drugim, opcenitijim, pokusajima
definiranja znanstvene discipline, npr. znanost ljudskog
kretanja, znanost fizicke aktivnosti, antropokinetike
(Blahus,1999), refleksomotorike, somatomotorike,
sensomotorike, psihomotorike, kinetike, tehnomotorike,
antropomotorike, sportske motorike (Hirtz, Kirchner,
Péhlmann, 1994).



U proslosti su umjesto pojma tjelesne i zdravstvene kulture
za pojam ljudskog kretanja, takoder predlozeni nazivi
kineziologija, vjezbanje, sportska znanost, znanost kretanja.
(Thomas, Nelson, 1990).

Raznolikost imena dokazuje koliko je velik interes za
razvijanje ove znanstvene discipline, osobito u 20. stolje¢u,
i koliko je stru¢njaka iz razli¢itih podrucja zainteresirano
za nju. Ovaj interes je u potpunosti opravdan obzirom da
je znanost o kretanju od opceg znacaja tj. tice se svakog
ljudskog bi¢a neovisno o spolu, dobi, rasi, zanimanju ili
ostalim karakteristikama.

Francuz Nicolas Dally (1795), svjetski putnik znatizeljan
za upoznavanjem osobitosti svijeta u kojem Zivimo, nakon
godina istrazivanja i rada u viSe znanstvenih disciplina,
pet godina prije smrti kona¢no zavrsava svoj stvaralacki
opus vrhunskim djelom. Sredi$nja tema njegovih interesa
je uloga kretanja i tjelovjezbe u edukaciji, higijeni i
terapiji. ,Cinesiologie ou science du mouvement® (1857),
monumentalna je knjiga u kojoj autor ukazuje na ulogu i
vaznost kretanja u unaprjedenju sposobnosti, oblikovanju
osobina i usvajanju znanja i vjestina s ciljem ocuvanja
zdravlja. Prijevodom naslova, Kineziologija ili znanost o
pokretu, dobivamo definiciju dovoljno neodredenu da bi
u principu bila ispravna, ali ne i dovoljno egzaktnu da bi
svakom tko se po prvi puta s njom susretne, bilo posve jasno
o ¢emu se zapravo govori. Time najavljuje novu znanstvenu
disciplinu koja ¢e integralno i antropoloski relevantno
proucavati kretanje u ¢ovjeka, te nam na jednostavan nacin
daje najbolju i dosad nepobijenu ¢injenicu o imenu i biti
kineziologije.

Kada govorimo o definiciji kineziologije, a kroz povijest
nailazimo na razli¢ite, moramo se osvrnuti na sve relevantne
stru¢njake iz tog podruéja znanosti i njihove radove.
Tako je prema Momiroviéu (1968) kineziologija znanost
o zakonitostima koje reguliraju maksimalnu efikasnost
ljudskih pokreta.

Kineziologija je znanost o posebno uvjetovanom kretanju
kojoj je cilj utvrdivanje zakonitosti transformacijskih
procesa pod utjecajem tog kretanja (Mrakovi¢, 1971). U
prenesenom smislu kineziologija je znanost koja proucava
zakonitosti upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih
procesa na ljudski organizam (Mrakovi¢, 1992; 1997).

Kineziologija je znanost koja pokret i kretanje covjeka
proucava u svim njegovim oblicima i medusobnim
relacijama, kao i relacijama pokreta i kretanja sa svim
drugim oblicima ljudskog postojanja i djelovanja (Prot,
2001). Kineziologija je znanost o kinezioloskim fenomenima
osobinama i strukturama u njihovim mnogobrojnim
uzajamnim vezama s fizikalnim, bioloskim, psiholoskim, i
socijalnim uvjetima i u¢incima (Prot, 2003).

Kineziologija je znanost o zakonitostima koje reguliraju
maksimalnu efikasnostljudskih pokretaio transformacijskim
procesima pod utjecajem motoricke aktivnosti (Findak,
1995; Findak i Prskalo, 2004).

Kineziologija je prema Hoffman-u (2008) disciplina ili
tjelesna spoznaja koja proucava tjelesnu aktivnosti kroz
izvedbu, znanstvenu analizu i stru¢nu praksu.

Takoder, Klavora (2008) definira kineziologiju kao znanost

Svaka znanost pa tako i kineziologija ne egzistira na
pojmu, ve¢ na spoznajama koje su utemeljene na valjanoj
metodologiji rada koja omogucuje verifikaciju odredenih
zakonitosti. Sto ée se smatrati znano$cu stvar je konvencije
kompetentnih stru¢njaka u odredenom vremenskom
periodu. U Hrvatskoj se kineziologija shvaca kao empirijska
znanost, temeljena na eksperimentu, koja proucava zakone,
nacela i obrasce kontroliranih i ciljanih procesa tjelesne
vjezbe (aktivnosti) i njihov utjecaj na ljudski organizam
(Mrakovié, 1992).

Kineziologija je interdisciplinarna znanost te je time odreden
i njen odnos prema drugim znanostima (Mrakovic, 1992).

Kineziologija se kao temeljna znanost primjenjuje u
razli¢itim podrucjima kao $to su sport, tjelesna i zdravstvena
kultura, zdravlje, rekreacija, upravljanje sportom i
kineziterapija te im je i nadredena. Obuhvaca nacela koja
su temeljna i primjenjuju se na sve grane kineziologije
(sistematska kineziologija, kineziologija sporta, edukacije,
rekreacije, kineziterapije i kinantropologije). Ova ¢injenica
jos$ viSe dolazi do izrazaja u uvjetima ograni¢enog kretanja
koje je posljedica suvremenog nacina zivota, a rezultira
ugrozeno$¢u svih kategorija. Naime, u svakodnevnom
zivotu raste trend smanjenog udjela misi¢nog rada, a s
daljnjim rastom tehnoloskog razvoja mozemo ocekivati
jo$ goru situaciju, kako u svijetu tako i kod nas. Takav
rad, i kad ne bismo uzimali u obzir cilj kao mjerilo
kinezioloske ili nekinezioloske aktivnosti, ne moze
biti dovoljan podrazaj za npr. unaprjedenje zdravlja,
optimalne promjene antropoloskih osobina, sposobnosti i
motoricka znanja te ostale ciljeve kinezioloske aktivnosti.
Nasuprot tomu, kinezioloska aktivnost usmjerena ka ranije
navedenim ciljevima omogucit ¢e i ve¢u efikasnost rada.
U ovako razradenoj podjeli cilja na cetiri dijela utemeljuju
se primijenjena podrudja kineziologije a to su edukacija,
rekreacija, sport i kineziterapija. I dok je svakom podrucju
zdravlje “conditio sine qua non” (latinska izreka koja znaci
“uvjet bez kojeg ne biva”), odnos prema zdravlju nije isti
u sportu kao npr. u rekreaciji. Maksimalan razvoj osobina
i sposobnosti u natjecateljski usmjerenim kinezioloskim
aktivnostima vezemo za sport. Sprjecavanje preranog pada
pojedinih antropoloskih karakteristika i motori¢kih znanja
uz spomenutu brigu za zdravlje, cilj je koji se najcvrsce veze
uz rekreaciju, a optimalan razvoj i zadrzavanje na $to visoj
razini ljudskih osobina, sposobnosti i motorickih znanja
za edukaciju. Zbog toga se npr. u $kolstvu izuzetno $tetno
ogranicavati isklju¢ivo na podrucje sporta. Kineziologija
proucava i sport, ali ta djelatnost nije isklju¢ivo podru¢je
njenog interesa, vec je ono mnogo Sire (Prskalo, 2004).
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Cilj svake znanosti je utvrdivanje zakonitosti (Momirovic,
1968). Kineziologija raspolaze instrumentarijem za
prikupljanje i obradu informacija i podataka dobivenih
istrazivanjem. Kao znanost koja se bavi upravljanjem
procesa vjezbanja, obuhvaca elemente sustava koji upravlja
i sustava kojim se upravlja te primjenu kinezioloskih
podrazaja koji su skup kinezioloskih operatora, vjezbi
i energije, potrebnih za procese prilagodbe. Znacajan
predmet interesa kineziologije je proucavanje posljedica
procesa vjezbanja na ljudski organizam odnosno na
promjene razli¢itih ljudskih osobina, sposobnosti i
motorickih znanja. Jasno je da cilj definira je li odredeno
kretanje kinezioloska ili nekinezioloska aktivnost.

KINEZIOLOGIJA KAO ZNANOST

Nacionalno Vijeée za znanost Republike Hrvatske 22. rujna
2009. godine u svom Pravilniku o znanstvenim i umjetnickim
podrucjima, poljima i granama, kineziologiju klasificira kao
neovisno znanstveno polje u podrucju drustvenih znanosti.

Razlikuje se devet znanstvenih podrudja i to:
1. prirodne znanosti

2. tehnicke znanosti

3. biomedicina i zdravstvo

4. biotehnicke znanosti

5. drustvene znanosti

6. humanisticke znanosti

7. umjetnicko podrudje

8. interdisciplinarna podrucja znanosti

9. interdisciplinarna podrucja umjetnost.

Kineziologija je uvrStena u sluzbenu nomenklaturu
znanstvenih disciplina u Hrvatskoj zajedno s drugim
afirmiranim disciplinama kao $to su ekonomija, pravo,
sociologija, psihologija, politologija, logopedija, pedagogija
itd. Takoder, unutar odredenog znanstvenog polja
kineziologije utvrdene su i znanstvene grane.

Ovdje su klasificirane grane kineziologije:

1. sistematska kineziologija

2. kineziologija sporta

3. kinezioloska edukacija

4. kinezioloska rekreacija

5. kineziterapija i prilagodena tjelesna aktivnost
6. kineziologka antropologija.

Od prve sluzbene upotrebe naziva kineziologija, 1967.
godine u Hrvatskoj, kada je osnovan Institut za kineziologiju,
prepoznavanje kineziologije kao znanstvene discipline i
njezino klasificiranje u neovisno znanstveno polje, oznacava
kraj velike ere traganja za pravilnim nazivom znanosti
o ljudskom kretanju u hrvatskoj znanstvenoj zajednici.
Hrvatska je, ¢ini se, vodeca europska zemlja u promociji
naziva kineziologija u znanstvenoj i akademskoj zajednici.
Iako postoje samo tri visoko obrazovne institucije u Europi
koje koriste termin kineziologija u svojim sluzbenim
nazivima, ona je ipak prisutna u europskoj znanstvenoj
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zajednici. Danas se koristi u imenima znanstvenih ¢asopisa,
znanstvenim institucijama, organizacijskim jedinicama
visokoskolskih ustanova, nastavnih planova i programa
predmeta. Mozemo zakljuciti da je termin kineziologija
sve viSe prepoznat i prihvacen kao adekvatan izraz za
znanost koja se bavi Sirokim podruc¢jem viSestrukog
istrazivanja ljudskog kretanja, redovite kinezioloske
aktivnosti raznih trajanja, intenziteta, namjene i sadrzaja,
kao i svojim uc¢incima na organizam i Zivot pojedine osobe
i drustva opcenito. Kineziologija kao temeljna znanost
nalazi primjene svoje teorije, koncepta, napretka i zakona
u mnogim razli¢itim podrucjima ljudske svakodnevne
aktivnosti kao $to su sport, tjelesni odgoj, zdravstvene
vjezbe, rekreacija, vjezbe, fizikalna terapija, menadzment
u sportu, itd. Kako kineziologija obuhvaca nacela koja
su osnova za sve njih, samo je pitanje akademskog i
znanstvenog konsenzusa prihvacanje termina kineziologija
kao globalnog i univerzalnog izraza za znanost i struku.
Kineziologija je znanost o pokretu, ili jo$ $ire, znanost o
fizickoj aktivnosti. Izraz kineziologija predstavlja spoj
svih kriterija za oznacavanje podrucdja sveucili$ne fizicke
aktivnosti i ima koristan doprinos za nepristranost u
mnogim aktualnim raspravama koje imaju naglasak na
znanstvene i profesionalne dimenzije aktivnosti i njihova
subpodrugdja.

Osnovni problemi $to pred kineziolosku znanost postavlja
praksa mogu se svrstati u sljedece kategorije:

1. Kinezioloska analiza motorickih struktura.
Dijagnostika stanja subjekta, koja obuhvaca integralnu
procjenu morfoloskih karakteristika, funkcionalnih
karakteristika organskih sustava, motoric¢kih
sposobnosti i znanja, intelektualnih sposobnosti,
karakteristika osobe, dinamickih karakteristika,
posebno motiva, stavova i interesa te polozaja osobe u
socijalnom okruzju.

3. Antropoloska prognostika obuhvac¢a procjenu
stanja razvoja integralnog sustava antropoloskih
karakteristika i motorickih znanja pod djelovanjem
genetskih ili egzogenih faktora ili pod djelovanjem
aktivnosti pojedinca i grupa.

4. Analiza transformacijskih operatora obuhvaca
odredivanje sadrzaja, modaliteta i opsega i intenziteta
aktivnosti usmjerenog prema postizanju nekog
eksplicitno definiranog i drustveno valoriziranog cilja
u 8kolstvu, sportu, rekreaciji, kineziterapiji i drugim
mogu¢im podrué¢jima primijenjene kineziologije
(Mrakovi¢, 1997).

KINEZIOLOSKA AKTIVNOST

Tjelesna aktivnost se definira kao bilo koji tjelesni pokret
produkcije skeletnih misi¢a koja zahtijeva potrosnju
energije (wHO). Newell (1990), a poslije i Hoffman (2005)
definiraju tjelesnu aktivnost kao namjerno, dobrovoljno
kretanje usmjereno prema postizanju identificiranog cilja.
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Kineziologija pripada skupini drustvenih znanosti i
njezino podrucje djelovanja prvenstveno se ogleda u
ovom znanstvenom podru¢ju. U suradnji s ostalim
znanstvenim poljima iz podruéja drustvenih znanosti,
kineziologija zasigurno s pravom dobija moguc¢nost biti
interdisciplinarna u nekim vrstama istrazivanja.Gotovo su
sve znanosti iz drustvenog podrucja povezane u vecoj ili
manjoj mjeri, stoga je jasno da se spoznaje iz razli¢ith polja
medusobno koriste i prenose samo u drugacijim relacijama.

Dana$nje znanstvene spoznaje dokazuju da je prakticki
nemoguce istrazivati samo u jednom znanstvenom
podrugju pa tako kineziologija ima korelacije i s ostalim
znastvenim podrucjima, a ne samo sa svojim primarnim
znanstvenim podrucjem. Istrazivanjima kineziologkih
problema svakako je zanimljivo humanisticko podrucje,
prvenstveno polje antropologije, zatim znanstveno podrucje
biomedicine i zdravstva gdje postoji velik broj znanstvenih
polja i grana koja su usko povezana s kineziologijom.
Primjerice, fiziologija ¢ovjeka ili anatomija, javno zdravstvo,
epidemiologija te medicina sporta. Takoder su, iako u manjoj
mjeri, istrazivanja u kineziologiji primjenjiva i u podrucju
prirodnih znanosti.

Isto tako su spoznaje iz podrucja pedagogije ili medicine
primjenjive u kineziologiji, a provjera tih spoznaja u
kinezioloskim problemima ¢e ih prosirit te ¢e one doprinijeti
prvobitno postavljenoj znanstvenoj teoriji (Prskalo, 2004).
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DISCIPLINE

KINEZIOLOGIJA

OPCE
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SISTEMATSKA
KINEZIOLOGIJA

KINEZIOLOSKE
TRANSFORMACIJE

BIOMEHANIKA
(KINEZIOLOSKA
MEHANIKA)

Slika 2.1. Struktura kineziologije (modificirano prema Mrakovié, 1997).
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BAZICNE KINEZIOLOSKE
DISCIPLINE

Odreduju opce zakone efikasnosti gibanja, zakonitosti
generiranja i usvajanja dinamickih stereotipa gibanja i zakone
koji reguliraju transformaciju antropoloskih karakteristika
pod utjecajem motorickih aktivnosti (Prot, 2012).

Bazi¢ne kinezioloske discipline obuhvacaju opée kinezioloske
discipline i specijalne kinezioloske discipline.

OPCE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Opce kinezioloske discipline proucavaju opce zakonitosti
upravljanja procesom vjezbanja i posljedice tih procesa,
zakonitosti efikasnih gibanja i zakonitosti transformacije
antropologkih karakteristika i motorickih znanja pod
utjecajem tjelesnih aktivnosti, a koji ne pripadaju nuzno nekoj
konkretnoj klasi kinezioloskih aktivnosti (Prskalo, 2004).

U tu skupinu spadaju:

SISTEMATSKA KINEZIOLOGIJA

Predmet proucavanja sistematske kineziologije su opce
zakonitosti o utjecaju kineziologkih stimulusa na ljudska bica,
opc¢e zakonitosti koje reguliraju motoricku efikasnost ljudi, kao
i ispitivanje povijesnih i socijalnih uvjeta u kojima se odvija
razvoj fizicke kulture (Prot, 2012).

KINEZIOLOSKE TRANSFORMACIJE

Primijenjena grana kineziologije koja proucava najefikasnije
trenazne procese tj. kinezioloske transformacijske procese
kojima se ucinkovito mogu mijenjati (unaprijediti i/ili
odrzavati na dostignutoj razini): funkcionalne sposobnosti,
motoricke sposobnosti, morfoloske karakteristike, zdravstveni
status i motoricka znanja.

Kineziologija nekonvencionalnih  aktivnost izucava

planiranje, programiranje, provodenje, kontrolu i analizu

takvih kinezioloskih transformacijskih postupaka ¢iji je
osnovni cilj:

o transformacija sposobnosti i osobina (prvenstveno
motorickih, funkcionalnih i morfoloskih dimenzija)

o  stjecanje i usavr$avanje osnovnih motorickih informacija
koje imaju visoku moguénost primjene u urgentnim
situacijama ili u svakodnevnim Zzivotnim situacijama
(Mrakovié, 1997).

BIOMEHANIKA

Istrazuje matematicke i fizikalne zakonitosti koje odreduju
efikasnost struktura gibanja. U ovu disciplinu spadaju
postupci za deskripciju motorickih struktura, postupci za
analizu kretnih struktura, postupci za utvrdivanje fizikalnih i
morfoloskih faktora od kojih ovisi efikasnost kretnih struktura
i postupci za simulaciju gibanja i optimalizaciju kretanja
(Mrakovié, 1997).
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SPECIFICNE KINEZIOLOSKE
DISCIPLINE

Specijalne kineziologije konvencionalnih aktivnosti
predstavljaju sintezu onog dijela zakonitosti procesa vjezbanja
koje su tipi¢ne za odredenu aktivnost ili grupu relativno
homogenih kinezioloskih aktivnosti, a koje se dijele na cetiri
skupine:

1. MONOSTRUKTURALNE AKTIVNOSTI obuhvacaju aktivnosti
kojima je uvijek fizikalni cilj savladavanje prostora
vlastitim tijelom ili projektilom i koji se moze objektivno
mjeriti, a dominira ciklicka struktura kretanja i rezultat
u pravilu ne ovisi o kooperaciji izmedu c¢lanova grupe.
Ovdje se ubrajaju sportovi kao $to su atletika, plivanje,
skijanje, veslanje, streljastvo, bocanje, dizanje utega,
kuglanje, kajakastvo, strelicarstvo, biciklizam

2. POLISTRUKTURALNE AKTIVNOSTI obuhvacaju aktivnosti
aciklickog tipa kojima je cilj simbolicka destrukcija
partnera, a kretanje se izvodi i ogranic¢ava u kontaktu
s partnerom. U polistrukturalne aktivnosti mozemo
ubrojiti sljedece sportove: boks, hrvanje, dzudo, karate,
macevanje, stolni tenis.

3. KOMPLEKSNE AKTIVNOSTI obuhvacaju aktivnosti kojima
se tezi pogadanju odredenog cilja u prostoru, vodenim
ili bacenim projektilom, a sadrze kompleksnu strukturu
kretanja ciklickog i aciklickog tipa i u njima rezultat ovisi
o suradnji ¢lanova grupe/tima. Primjer kompleksnih
aktivnosti su sportovi: nogomet, rukomet, kosarka,
odbojka, vaterpolo, ragbi, hokej na travi, hokej na ledu.

4. ESTETSKE AKTIVNOSTI obuhvacaju konvencionalne
aktivnosti kojima je cilj dosti¢i neki estetski kriterij
izvodenjem dopustenih kretanja, a dominira
aciklicki tip kretanja koji se izvodi sukladno nekom
konvencionalnom sustavu. To su sljedeci sportovi:
gimnastika, klizanje, koturaljkanje, plesovi, ritmicko-
sportska gimnastika, skokovi u vodu i dr.



PRIMIJENJENE KINEZIOLOSKE
DISCIPLINE

Istrazuju metode i pravila osnovnih kinezioloskih spoznaja
u razli¢itim djelatnostima u podrudju fizicke kulture. Tu
spadaju:

» kinezioloska metodika u edukaciji

o kinezioloska metodika u sportu

« kinezioloska metodika u rekreaciji

o kinezioloska metodika u kineziterapiji.

KINEZIOLOSKA METODIKA U EDUKACIJI

Predmet interesa je nastava tjelesnog i zdravstvenog odgoja
i svi drugi oblici odgojno-obrazovne djelatnosti koji su
povezani sa strukturom nastavnog podrucja tjelesnog
odgoja. Ova disciplina obuhvaca motoricke zakonitosti i
njihove teorijske i prakti¢ne aspekte u okviru tjelesnog i
zdravstvenog odgojno-obrazovnog podrucja, diferencirane
prema dobi, spolu i razini odgojno-obrazovnog sustava.

KINEZIOLOSKA METODIKA U SPORTU

Izucava zakonitosti programiranja specificnih procesa
usmjerenih postizanju maksimalne sportske efikasnosti.
Obuhvaca metode i modele postupaka za orijentaciju,
selekciju i specijalizaciju, sukladno zakonitostima rasta i
razvoja i jednadzbi specifikacije odgovarajuceg sporta, te
metode i modele izbora sadrzaja odgovarajuceg sporta, te
metode i modele izbora sadrzaja, volumena i modaliteta
transformacijskih operatora.

KINEZIOLOSKA METODIKA U REKREACIJI

Istrazuje karakteristike sportsko-rekreacijskih aktivnosti i
njihov utjecaj na antropoloska obiljezja kod odraslih osoba
povezano uz fenomen slobodnog vremena i primjene
sportske rekreacije kao sadrzaja aktivnog odmora, njegovog
planiranjaiprogramiranja u procesu rada, u obitelji, u mjestu
stanovanja i izvan njega, posebno u funkciji unaprjedenja
turizma kao direktne ili indirektne ekonomske kategorije.

KINEZIOLOSKA METODIKA U KINEZITERAPIJI

Predmet kineziterapije su znanstveno zasnovani
kineziolo$ki transformacijski procesi koji se primjenjuju
u prevenciji i terapiji oboljenja, povreda ili oStecenja,
organiziranja i provodenja sportskog stila zZivota invalidnih
osoba i osoba s potesko¢ama.

METODOLOSKE KINEZIOLOSKE
DISCIPLINE

Skup znanstvenih disciplina koje proucavaju principe,
sustave i postupke mjerenja, prikupljanja i obrade podataka
i upotrebe racunala u rjesavanju kinezioloskih problema.
Cine ju sljedece &etiri znanstvene discipline: matematika,
statistika, kineziometrija i informatika.

MATEMATIKA

Matematiku u kineziologiji predstavljaju matematicki
modeli i metode na temelju kojih se formuliraju kinezioloske
zakonitosti.

STATISTIKA

Predmet proucavanja statistike su metode i algoritmi za
analizu podataka i testiranje hipoteza. Ova disciplina
obuhvaca funkcije raspodjele, procjene parametara,
korelacijsku, regresijsku i kanonicku analizu, komponentnu i
faktorsku analizu, analizu trenda i analizu promjena i metode
za analizu nenumerickih podataka. Bavi se prikupljanjem,
sredivanjem, sazimanjem i grafickim prikazivanjem
podataka koji su dobiveni mjerenjem (deskriptivna statistika)
radi analize podataka i dono$enja konkretnih zaklju¢aka o
osnovnoj skupini na kojoj je mjerenje provedeno. Temeljem
zaklju¢aka donesenih na osnovnoj skupini i teorije
vjerojatnosti, njena se uloga prosiruje na zaklju¢ivanje o
znacajkama cjeline (populacije).

KINEZIOMETRIJA

Predmet proucavanja kineziometrije su zakonitosti, modeli
i metode teorije mjerenja primijenjenih na mjerenje i
procjenu kinezioloskih fenomena. Ova disciplina obuhvaca
formiranje modela mjerenja, postupke za procjenu
pouzdanosti, homogenosti i diskriminativnosti, i postupke
za odredivanje faktorske i pragmaticke valjanosti.

INFORMATIKA

Proucava principe programiranja i primjene racunala
u analizi kinezioloskih podataka i informaticke sustave
pojedinih podrucja primijenjene kineziologije. Ova
disciplina obuhvaca arhitekturu rac¢unalnih sustava,
operativne sustave, sustave za rad s bazama podataka te
specijalizirane programske jezike za numericku i statisticku
analizu (Findak i Prskalo, 2004).
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POMOCNE KINEZIOLOSKE DISCIPLINE

Predstavljaju temeljna znanstvena podrudja, polja ili
grane koje su vezane za kineziologiju i mati¢ne znanosti
te posjeduju slicnu metodologiju, a ishodi istrazivanja
zasigurno doprinose novim znanstvenim otkri¢ima.

BIOLOSKA ANTROPOLOGIJA proucava bioloske zakonitosti
na temelju kojih se formiraju postupci usmjeravanja i izbora,
programiranja i kontrole kinezioloskih transformacijskih
procesa. Ova disciplina obuhvac¢a morfologiju i tehniku
antropometrijskih i somatotipskih postupaka, osnovne
zakone genetike i bioloske i antropoloske zakonitosti rasta
i razvoja vazne za kinezioloske aktivnosti. Funkcionalna
anatomija proucava elemente grade ljudskog tijela i
anatomske osnove funkcioniranja ljudskog organizma.
Vazna je poveznica s biomehanikom.

ANATOMIJA je znanstvena disciplina koja proucava gradu
ljudskog tijela i anatomske osnove funkcije organskih
sustava.

FIZIOLOGIJA  proucava  zakonitosti  funkcioniranja
organskih sustava od kojih zavisi motoricka efikasnost u
kinezioloski usmjerenim aktivnostima i koje reguliraju
utjecaj kinezioloskog tretmana na razvoj fizioloskih
funkcija.

PSIHOLOGIJA proucava zakonitosti adaptivnih reakcija
od kojih zavisi efikasnost u kinezioloski usmjerenim
aktivnostima i principe koji reguliraju utjecaj kinezioloskog
tretmana na razvoj adaptivnih sposobnosti. Ova disciplina
obuhvaca opce psihologijske zakonitosti, zakone razvoja,
zakone ucenja i vjezbanja, kognitivne i motoricke
sposobnosti i konativne karakteristike primjerene
kinezioloskim ciljevima.

SOCIOLOGIJAproucavastrukturuirazvojobiljezjaznacajnih
za planiranje i programiranje odgojno obrazovnih procesa
opcenito, te edukacije, sporta, kinezioloske rekreacije i
kineziterapije posebno. Ova disciplina obuhvaca strukturu i
razvoj dimnezija diferacijacije i mobilnosti, i njihov polozaj
u sustavu antropoloskih dimenzija vaznih za kineziolosku
efikasnost, zatim grupnu dinamiku, socijalizaciju i
sociopatoloske pojave i utjecaj kinezioloske aktivnosti na
efikasnost sociologije. Proucava odgojno obrazovni proces
tzv. tjelesnu kulturu kao drustveni fenomen.

PEDAGOGIJA je znanost koja se bavi istrazivanjima
odgoja i obrazovanja odnosno njihovim zakonitostima. S
kinezioloskog aspekta, pedagogija obuhvaca zakonitosti
odgoja i obrazovanja ponajprije u nastavi tjelesne i
zdravstvene kulture.
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MEDICINA SPORTA je dio primarne zdravstvene zastite
sudionika u sportu koji vodi brigu o zastiti i unaprjedenju
zdravlja sudionika u sportu, utvrdivanju i procjeni njihovog
antropometrijskog i funkcionalnog statusa u cilju selekcije
ili pracenja ucinka treninga, te, samostalno ili po potrebi
s drugim specijalnostima, brine o lijecenju i rehabilitaciji
ozlijedenih i bolesnih sportasa.

JAVNO ZDRAVSTVO se kao dio sustava zdravstva bavi
zdravstvenim rizicima za zdravlje stanovnistva. Spoznaje
na ovom podruc¢ju omogucuju planiranje i provodenje
odgovarajucih intervencijskih postupaka usmjerenih na
zadtitu i unaprjedenje zdravlja, odnosno na prevenciju
nezeljenih zdravstvenih stanja i bolesti.

EKONOMIJA je znanstvena disciplina koja proucava kako
drustva upotrebljavaju oskudne resurse da bi proizvela
odredena dobra i usluge i raspodijelila ih medu ljudima.

MEDICINSKA BIOKEMIJA je grana medicine koje se bavi
proucavanjem i mjerenjem biokemijskih poremecaja kod
bolesti populacije.

Za kinezioloske potrebe je od velikog interesa sljedece:

1. U sklopuantropologije - §to integralniji nac¢in spoznaje
grade ljudskog tijela, razvojna obiljezja i promjenjivost
ljudskih osobina i sposobnosti tijekom Zzivota, kao i
njihov utjecaj na uspjeh u razli¢itim kinezioloskim
aktivnostima.

2. U okviru metodologije - spoznaja principa mjerenja,
metoda za analizu podataka i upotreba ra¢unala u
rjeSavanju parametara upravljanog procesa vjezbanja.

U okviru metodike - spoznaja metoda, modela i modaliteta

najefikasnijeg organiziranja i provodenja procesa vjezbanja

uopce u sva Cetiri podrucja primijenjene kineziologije.

U okviru stru¢nih znanja, znanja o kinezioloskim
operatorima kojima je moguce utjecati na promjenu
antropoloskih obiljezja, motorickih znanja i zdravlja, a
koji ne moraju pripadati niti jednoj poznatoj kinezioloskoj
aktivnosti.



TRANSFORMACIJSKI POSTUPCI U KINEZIOLOGIJI

Za realizaciju sportskog rezultata potrebno je prethodno
definirati modele koji omoguc¢avaju odredenje cilja, a da su
pri tome narocito znacajni s pozicije antropoloske analize.

Predmet istrazivanja kineziologije je utvrdivanje ciljeva
nekog procesa vjezbanja, utvrdivanje stanja subjekta u
relaciji s ciljevima i utvrdivanje zakonitosti i postupaka
planiranja, programiranja i kontrole procesa vjezbanja.
Sustavna ili op¢a kineziologija proucavat ¢e opce principe,
zakonitosti i postupke rje$avanja problema, a primijenjena
kinezioloska disciplina 1 specijalne kineziologije
konvencionalnih aktivnosti te ¢e probleme proucavati na
konkretnim sluc¢ajevima prema podrudjima primjene.
Ni u primijenjenim ni u specijalnim kinezioloskim
disciplinama ne postoje problemi izvan proucavanja cilja
transformacijskih procesa, stanja subjekta i upravljanja
procesima vjezbanja. Specificnost postoji s obzirom na
razlicitost ciljeva ovih disciplina.

Predmet proucavanja (interesa) kineziologije kao znanosti

je svaki onaj upravljani proces vjezbanja kojemu je cilj:

« unaprjedenje zdravlja

o optimalni razvoj ljudskih osobina, sposobnosti i
motori¢kih znanja i njihovo zadrzavanje $to duze
vrijeme na $to viSoj razini

o sprjeavanje preranog pada pojedinih antropoloskih
karakteristika i motorickih znanja

« maksimalan razvoj osobina, sposobnosti i motorickih
znanja u agonoloski usmjerenim kinezioloskim
aktivnostima (Mrakovié, 1997).

Transformacijski proces obuhvaca planiranje, programiranje,
provodenje i kontrolu procesa vjezbanja da bi se postigao
unaprijed definirani cilj, a cilj je transformacijskih procesa
da se postignu takve promjene subjekta koje su najblize
idealnom finalnom stanju (Findak i Prskalo, 2004).
Provode se u svim disciplinama primijenjenih podrucja
kineziologije. Transformacijski procesi imaju podrucje
djelovanja u kinezioloskoj edukaciji, sportu, kinezioloskoj
rekreaciji i kineziterapiji. Dijele se na opce i specificne
procese.

Op¢im kinezioloskim transformacijskim procesima cilj je
djelovati na promjene u op¢im sposobnostima i osobinama
ljudi (Sekulic¢ i Metikos, 2007).

U kinezioloskoj se edukaciji moze djelovati pomocu op¢ih
sadrzaja npr. ciklickim kretanjem do Sest minuta razvija
se aerobna izdrzljivost. U sportu se op¢i transformacijski
procesi mogu prikazati pomocu vjezbi za podizanje
repetitivne snage trupa i nogu (podizanje trupa iz lezanja
na ledima ili cu¢njevi).

U kinezioloskoj se rekreaciji transformacijski proces
moze vidjeti primjerice kod voznje biciklom za razvoj
aerobnih sposobnosti organizma. U kineziterapiji se
podrucje djelovanje transformacijskih procesa prikazuje
kroz aktivnost zadrzavanja trupa u nekom izometrickom
polozaju za jacanje trbusne i ledne muskulature.

Specificni  transformacijski procesi imaju za cilj
transformaciju onih osobina i sposobnosti koji su vazni
za primjerice pojedinu tehnicku izvedbu ( udarac na gol u
nogometu- razvoj specifi¢ne preciznosti). U kinezioloskoj
edukaciji ovaj proces razvoja specifi¢cnih transformacija
moze se prikaziti kod elemenata rukometa (skok Sut-
razvoj eksplozivne snage). U kinezioloskoj rekreaciji razvoj
anarebnih sposobnosti ocituje se kroz tr¢anje ili hodanje
na uzbrdici.

Kineziologijakao znanost proucava zakonitosti upravljanog
procesa vjezbanja, a pod tim se podrazumijevaju procedure
(Mrakovié, 1997):

o planiranja

e programiranja

o provodenja

« kontrole efekata odredenog procesa vjezbanja.

Pod procesom vjezbanja podrazumijeva se primjena
sasvim odredenih struktura kinezioloskih stimulansa,
vjezbi, s obzirom na:

o sadrzaj

e volumen

o modalitete rada.

Kineziologija kao znanost proucava posljedice vjezbanja
na ljudski organizam. Pri tom se javljaju mnoga pitanja
(Mrakovié, 1997):

1. Kada je tijekom razvoja moguce i potrebno utjecati na
razvoj pojedinih obiljezja?

2. Pod kojim endogenim i egzogenim faktorima je
promjena moguca i pozeljna?

3. Sto, koliko i kako vjezbati kako bi promjene uslijedile?

4. Kako kontrolirati promjene u kvantitativnom i
kvalitativnom smislu?
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Kinezioloski podrazaj je kombinacija kinezioloskih operatora
i energije koja je potrebna za transformacijske procese.
Kinezioloski operator je skup razlic¢itih struktura kretanja
koje maksimalno odgovaraju cilju transformacijskih procesa.
To su prakticki vjezbe kojima se najefikasnije djeluje na neku
osobinu ili sposobnost, motoricku informiranost i zdravlje
(Mrakovié, 1997).

Uobicajeni volumen opterecenja ne moze izazvati promjene.
Onogtrenutkakadseorganizam prilagodio supraliminalnom
podrazaju, on je to za njega prestao biti, odnosno postao je
liminalni podrazaj i kao takav prikladan za zadrzavanje
osobina i sposobnosti, a ne za njihovu promjenu.

Razvoj osobina i sposobnosti moguc je jedino u uvjetima
progresivnog i to diskontinuiranog opterecenja, zbog cega je
intenzitet nuzno promatrati u svezi s intervalima u kojima se
opterecenje daje. Od aktualnog stanja subjekta ovisi koji ¢e
intenzitet ili veli¢ina podrazaja biti najprimjereniji u datom
trenutku. U principu, sa stupnjem stanja treniranosti moze
rasti intenzitet, a zavisno od ciljeva, intenziteti se prilagode
tako da se osigura sklad u razvoju svih ciljanih osobina i
sposobnosti. Nesklad u razvoju moze izazvati negativne
efekte. Stupanj spoznaje je takav da se za razlicita stanja
subjekta sasvim precizno moze utvrditi koji je intenzitet
vjezbanja najpovoljniji za razvoj pojedinih sposobnosti.
Predmet proucavanja specijalnih i primijenjene kinezioloske
discipline suinajprikladniji intenziteti vjezbanja u pojedinim
kinezioloskim aktivnostima.

Planiranje kinezioloskih transformacijskih procesa je
slozeni postupak kojim se vrsi odredivanje ciljeva i zadaca
trenaznog procesa, vremenskih ciklusa za njihovo postizanje,
a ukljucuje i ocjenu potrebnih tehnickih, materijalnih,
kadrovskih i drugih uvjeta od kojih zavisi ucinkovitost
kinezioloskih transformacijskih procesa.

Postoji vise oblika planiranja i programiranja treninga koji

se klasificiraju prema:

o vremenu na: perspektivne, dugoro¢ne, srednjorocne,
kratkorocne, tekuce i operativne

o broju sportasa uklju¢enih u trenazni postupak:
individualno, grupno i timsko

o metodama koriStenim u postupku planiranja i
programiranja: serijsko, paralelno, mrezno i matematicko
programiranje.

Svako planiranje i programiranje treninga mora biti
utemeljeno na suvremenim spoznajama sportske znanosti
i rezultatima sportskog rada. Plan treninga zasniva se
na realnim i ostvarivim pretpostavkama i potrebno ga je
prilagoditi objektivnim moguénostima sportasa, tima
ili sredine u kojoj se trenazni proces odvija. Dakle, svaki
plan treninga temelji se na kvantitativnim (mjerljivim)
veli¢inama jer ¢e se samo na taj nacin omoguciti objektivna
valorizacija efekata (Sporis i sur., 2014).
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Efikasnost planiranja i programiranja trenaznog procesa

ovisi o:

o to¢no utvrdenom pocetnom (inicijalnom) stanju
sportada ili relativno homogene grupe u prostoru
najvaznijih obiljezja, bitnih za postizanje vrhunskih
rezultata

o tocnom odredivanju finalnog stanja ili analize po
zavrSenoj sezoni u skladu sa zahtjevima sportske
aktivnosti i realne moguénosti da se Zeljeno stanje
uopce postigne u zadanom vremenu i uz aktiviranje
dopustivih resursa

» detaljnoj razradi programa i njihovim korekcijama
pod utjecajem povratnih informacija tijekom analize
postignutih tranzitivnih (prijelaznih) stanja (Sporis i
sur., 2014).

Dugorocno planiranje i programiranje vazan je zahtjev
u procesu treninga. Takav plan zahtijeva neprekidno
unaprjedenje tehnike (naravno i ostalih elemenata) pri
cemu trener treba uzeti u obzir brzinu napretka sportasa
(akceleraciju), predvidjeti razine koje sportas(i) treba(ju)
postici i usmjeravati sve programe prema tom cilju. Ciljevi
dugoro¢nog planiranja i programiranja se oslanjaju na
parametre i sadrzaj treninga uklju¢ene u makrocikluse i
mikrocikluse godis$njeg plana osiguravajuci kontinuitet
izmedu sadasnjosti i budu¢nosti.

Srednjorocno planiranje obi¢no se vezuje na olimpijski ili
dvogodisnji ciklus sportske pripreme.

Kratkoroc¢no planiranje programira godisnji i polugodisnji
makrociklus. Veliki i mali mezociklusi (periodi i faze)
realiziraju se putem tekuceg, a mikrostruktura treninga
(mikrociklus, trenazni dan i pojedinac¢ni trening) putem
operativnog planiranja i programiranja treninga.

Rije¢ planiranje oznac¢ava unaprijed utvrden skup mjera
kojima se predvida ostvarenje odredenih zadataka i
vrijeme u kojem ih treba izvrsiti. Planiranje treninga
je slozena upravljacka akcija kojom se vrsi odredivanje
ciljeva i zadaca trenaznog procesa, vremenskih ciklusa za
njihovo postizanje i potrebnih tehnickih, materijalnih i
kadrovskih uvjeta.

Programiranjem kinezioloskih transformacijskih procesa
naziva se, prema tome, skup operacija izbora sadrzaja,
volumena i modaliteta aktivnosti nekog subjekta ili grupe
subjekata koji omogucuje da taj subjekt ili neka grupa
subjekata na kontrolirani nacin iz nekog pocetnog stanja
bude prevedena u neko zadano finalno stanje definirano
skupom antropoloskih i kriterijskih varijabli.



Definiranje cilja procesa vjezbanja, utvrdivanje stanja
subjekta i utvrdivanje faktora ogranicenja su planiranje, a
izbor i distribucija sadrzaja vjezbanja, izbor i distribucija
komponenti volumena vjezbanja, izbor najadekvatnijih
modaliteta vjezbanja, organizacija i provodenje
kinezioloskog tretmana, kontrola periodi¢nih stanja i
analiza u¢inaka procesa vjezbanja su programiranje procesa
vjezbanja. Sve su faze medusobno u ¢vrstoj funkcionalnoj
vezi pa bi izostankom jedne, upravljani proces prestao
funkcionirati. Besmisleno je proceduru programiranja
izvoditi bez poznavanja cilja, a samo na osnovi prethodnog
stanja ili obrnuto $to je Cest slucaj u svakodnevnoj praksi.
Takoder je neprihvatljivo ignoriranje faktora ogranicenja
kao $to su to npr. materijalni ili uvjeti rada i sl. Rad je tada
na osnovi intuicije, a ne moze se govoriti o zadovoljenju
stvarnih potreba subjekta.

Izbor najadekvatnijih metoda koje se koriste u procesu
vjezbanja te organizacija i provodenje kinezioloskoga
tretmana i odabir nacina provodenja procesa vjezbanja
sljedeca je faza upravljenoga procesa vjezbanja. Modaliteti
rada odreduju se prema cilju i zadaci koja se zeli postici,
kinezioloskim operatorima koji se primjenjuju, dobnom
uzrastu sportasa te meduodnosu trenera i sportasa u
trenaznom procesu.

Metode koje se primjenjuju:

1. nastavne metode (nacin prikazivanja motorickih
zadaca)

« metoda usmenog izlaganja

« metoda demonstracije

« metoda postavljanja i rjeSavanja motorickih zadaca.

2. metode vjezbanja (nacini uvjezbavanja motorickih
zadaca)

« metoda standardnoga ponavljajuceg vjezbanja

« metoda promjenjivoga vjezbanja

+ situacijska metoda vjezbanja.

3. metode ucenja (nacini u¢enja motorickih zadaca)
o sinteticka metoda

o analiticka metoda

o kombinirana metoda.

Nacin na koji se provodi proces vjezbanja tre¢i je bitan
faktor programiranja rada.
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PARADIGMATSKI ASPEKTI TRANSFORMACIJA U KINEZIOLOGII

prof. dr. sc. Dobromir Bonacin

SPOZNAJNI ASPEKT

Antropologija na koju se kineziologija direktno oslanja
kao imanentni dio je znanstvena disciplina koja u najsirem
kontekstu opisuje ¢ovjeka i njegova svojstva, kao i relacije
razlic¢itih dimenzija koje kod ¢ovjeka mozemo prepoznati.

Prema nekim promisljanjima, etimoloski, naziv je nastao
od starogrckog avBpwmog + -Aoyia (anthropos = covjek
+ -logia = govor). Pod pojmom logos, medutim, moze se
prema nekim autorima smatrati i pouka, znanje, razum i

dr.

Logos je kod Heraklita (535.-475. p.n.e.) koji je prvi
upotrijebio taj izraz, i jedinstvo i borba suprotnosti,
zakonitost koja vlada kako prirodom tako i ljudskim
drustvom. Moglo bi se re¢i: znanost. Iz toga izvedeno,
antropologija je disciplina tj. znanost o ¢ovjeku. Naravno
da je postojala, postoji i postojat ¢e jo$ cijela serija definicija
koje su oslonjene na razne temelje (psiholoski, socioloski,
razvojno-evolucionisticki, geneticki, biologisticki, itd).
Medutim, ¢ovjek je jedinstveno, cjelovito bice i ne mozemo
ga samo tako isjeckati na male fizicke ili logicke komadice
kako bi ga bolje razumjeli, ve¢ sve da to i napravimo opet
bezuvjetno moramo izvrsiti spoznajnu sintezu u okviru
problematike koja nas zanima. Samo tako mozemo
sacuvati integritet covjeka i samo tako mozemo doci
do novih i kvalitetnih spoznaja, pa tako i kinezioloskih.
Antropoloski temelj, kao pojam, zadan je pretpostavkom o
multikompleksnosti ¢ovjeka i svega u $to je ukljucen i cega
je neodvojivi dio.

No, prije razumijevanja polozaja i svrhe recenoga svakako
treba malo promotriti razvojne procese kroz povijest kako
bi mogli objektivno pozicionirati nasa saznanja i njihovu
ulogu. Prema Bonacinu (2005) svaki postojeci entitet (“Ziv”
ili ne) u Svemiru, odrazava odredeni skup spoznaja koje
su integrirane u njega i koje ga ¢ine upravo takvim kakav
je. Taj skup spoznaja generira entitete razlicite razine
rasporedene duz Spoznajnog kontinuuma.

Buducdi je nase procjenjivanje pojedinih entiteta ili skupina
odredeno koli¢cinom naseg znanja to je jasno da je ovaj
koncept potpun bez obzira kakve atribute procjenjivali i
kakvim parametrima to radili. U apsolutnom smislu, svaki
entitet napreduje duz kontinuuma nastojec¢i “dohvatiti”
maksimum mogucih spoznaja i inkorporirati ih u svoj
integritet, kao i osigurati dispoziciju tih spoznaja po potrebi.
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Tri su temeljna uvjeta za procjenu ucinkovitosti spoznaja

nekog entiteta:

+ §toje kolic¢ina tih spoznaja veca

 $§to je pokrivenost razli¢itih podruéja znanja $ira

« §to je integriranost sveukupnih spoznaja bolja to je
entitet nedvojbeno sposobniji izvrsiti ciljane namjere,
bez obzira o ¢emu se konkretno radilo.

Ovo su, uglavnom poznate informacije iako ih se precesto

zanemaruje. No, postoji i ¢etvrti, najvazniji uvjet, direktno

vezan uz Spoznajni kontinuum, a on glasi:

« §to je entitet vise sukladan Spoznajnom kontinuumu,
to ima vece izglede postici viSe razine spoznaje.

BESKONACNO U BUDUCNOST

POZICIJATI UTJECAJ OBJEKTA

BESKONACNO U PROSLOST

Slika 2.2. Bonacinov Spoznajni kontinuum (2005).



U tom smislu filamenti (slojevi) zute povrSine sa slike
2.2. predstavljaju u nekom “trenutku” $irinu spoznaja
entiteta. Bududi je ocito da jedan entitet u nekoj fazi
svog razvoja raspolaze ograni¢enom koli¢cinom energije,
resursa i spoznaja, to je sigurno da (simbolic¢ki prikazano)
maksimizacijom Sirine ovih povrsina tro$i i energiju
i resurse i spoznaje na svoje $irenje unutar aktualnog
prostora kojemu trenutno pripada. To uopce ne mora biti
lose ako ima za cilj egzistenciju bez posebno izrazenog
napredovanja, jer tako osigurava maksimum unutar njemu
poznatih spoznajnih “gabarita”. No, to takoder znaci i da
nema osobito izrazenog napredovanja duz Kontinuuma kao
ni daljnjeg spoznavanja. Iz ovoga jasno slijedi da bilo koji
entitet, npr. sporta$ u nekom jako kompleksnom sportu, ne
bi trebao maksimizirati samo neke dimenzije svog ukupnog
statusa (npr. snagu u omladinskom uzrastu), jer ¢e time
onemoguciti svoj daljnji razvoj, iako u nekom trenutku
moze biti izrazito superioran i uspjesan u odnosu na druge
s kojima se u toj aktivnosti susrece. Krajnje je osjetljiva
zadaca procjena kolic¢ine i pokrivenosti spoznaja aktualnog
prostora i tome treba prilaziti s krajnjim respektom,
narocito u kineziologiji ili edukaciji, jer se naknadno
obi¢no ne mogu izvrsiti intervencije koje bi vratile entitet
retrogradno u neko od prijasnjih stanja. To iz razloga sto su
zbog ireverzibilnosti procesa ve¢ nastupile trajne posljedice
prethodnih djelovanja, a “repertoar” aktivnosti entiteta je
uvelike ve¢ optere¢en onim $to je nekad bilo ucinkovito,
pa se i entitet sam, ako nema kompletnu spoznaju o svom
razvoju, logi¢no odupire promjeni statusa. Naravno, on
nastoji oc¢uvati izborenu poziciju, ne prihvacajuci da su se
okolnosti uvelike promijenile i da bez novih spoznaja ne
moze biti uspjesan.
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Spoznajni kontinuum nam savrSeno jasno opisuje da u
odredenoj mjeri treba nastojati na povecanju koli¢ine
aktualnih spoznaja i djelovanja, ali ako se to radi naustrb
buducih razvojnih aktivnosti entiteta, tada je to destrukcija
koja ¢e prije ili poslije jako ograniciti entitet u njegovom
spoznajnom razvoju bilo kojeg tipa.

Upravo vezano za ovu problematiku, treba navesti i definiciju
procesnih djelovanja koja se jednako tako odrazavaju na
svaki postojeci entitet u Svemiru. Radi se o procesima koje
su ponudeni u radovima Bonacina (2005; 2007), te Bonacina
i Bonacin Da (2005).

Slika s regulatorima opisuje Cisti kiberneticki model, dok je
na prethodnoj prikazan op¢i model procesa koji je generalno
i nadkiberneticki utemeljen s reperkusijama na bilo koji
entitet koji egzistira.

Na temelju prikaza je vidljivo da realno egzistiraju tri paralelna
dominantna procesa koji se prozimaju i nadopunjuju.
Slika s regulatorima opisuje proporcionalnu, integrativhu
i derivacijsku regulaciju, bez posebnih promisljanja o
generalnoj svrhovitosti takvog djelovanja, pa iako se mora
priznati odredeni stupanj univerzalnosti ovog pristupa, ipak
je vjerojatno da je ovakav pristup znatno blizi tehnickim nego
bioloskim sustavima. Ipak, za prakti¢ne svrhe je viSe nego
dovoljan jer zadovoljava temeljne postulate upravljanja, te je
u tom smislu i formiran, kao uvjerljiv model integrativnih
spoznaja. Za ozbiljnija zahvacanja u bit procesa bilo koje

— IZLAZ —>»

PROCES

Slika 2.3. Upravljacki sub-procesi (Bonacin, 2007).

ON-LINE
i

COMMON

OKOLINA
ENTITET

BATCH

Slika 2.4. Stvarni procesi (Bonacin i Bonacin, 2005).
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Opisuje procese kojima su entiteti realno izlozeni kao:

ON-LINE, tj. “rezim” u kojemu je entitet stalno maksimalno
podlozan utjecaju uze i $ire okoline, odnosno uglavnom
prima informacije, od kojih neke mogu biti i fatalne te
izazvati destrukciju,

COMMON, tj. “rezim” u kojemu postoji interakcija izmedu
vi$e entiteta uz razmjenu informacija i resursa, sto uvelike
povecava spoznajnu snagu entiteta, te njegove ukupne
potencijale i realizaciju,

BATCH, tj. “rezim” u kojem entitet dominantno emitira
informacije bez vec¢ih internih adaptacija, zbog ogromne
akumulacije iz prethodnih razvojnih faza, uz jasnu selekciju
resursa koji stalno stizu.

Iz prilozenog je ocito kako on-line rezim opisuje pocetnika
u bilo kojoj aktivnosti (u¢enik, pocetnik u sportu), common
opisuje npr. studenta na vi$im razinama obrazovanja
ili vrhunskog sportasa, dok batch opisuje profesora ili
ekspertnog trenera. Naravno da je svaki entitet izlozen svim
karakteristikama procesa u sva tri ova rezima, ali sukladno
akumuliranim spoznajama u nekom prostoru iskazuje
dominantnu aktivnost u jednom od ta tri svojstva.

STVARNI UVJETI

ZADACA

Konacno, ovi procesi u cijelosti odgovaraju trima temeljnim
alokacijama na Spoznajnom kontinuumu (inferiorna,
prosjecna, superiorna). Posljedice spoznaja o opisanim
procesima su dalekosezne, jer deklarativho postavljaju
razvojne znacajke u objektivno polje. Prije mnogo godina,
nasi preci su uglavnom bili pod on-line rezimom, uz
neprekidno ugrozavanje Zivota iz okoline. Taj je proces,
a time i razvoj, zato bio dug i polagan. Suradnja je ucinila
common segment znacajnim tada kad je ugrozavanje
bilo koliko-toliko rijeseno. Batch je mogu¢ tek kad entitet
nadraste akutnu suradnju i sam postaje u ve¢oj mjeri “ucitel;j”.
A bududi je ontogeneza kratka rekapitulacija filogeneze, tada
se mora voditi racuna o tome da dijete (sportas) prolazi on-
line put preko common interakcije do batch faze gdje postaje
superioran, $to znac¢i da mora biti aktivni sudionik! Ovo je
posebno vazno iz razloga $to se sve nauceno i savladano
operacionalizira u realnim uvjetima okoline, pa uvijek postoji
stvarna evaluacija postignuca. U sportu je to npr. pobjeda, a
u edukaciji sposobnost pronalazenja radnog mjesta u skladu
sa zanimanjem. Direktno u suglasju s prethodno opisanim
procesima predlozen je univerzalni model upravljanja
(kineziologija, edukacija, tehnologija, menadzment) koji vrlo
jasno pozicionira tri povratne evalutivne veze. Prva je Entitet
(zadaci, on-line), druga je Potpora (struka, common), a tre¢a
Univerzum u kojemu se sve i odigrava (rezultat, batch).

FETEGRA UNIVERZUM

ENTITET

INT. PROVJERA PROJ. PROVJERA OPERAT. PROVJERA

1ZVRSENJE

EKSTERNI INTERNI
ULAZ ULAZ

PROJ. UVJETI PROGRAM

ZNANJA

PROGRAMIRANJE

SPOZNAJA

PARAMETRIZACIJA

REZULTAT 1ZLAZI

A

INTERVENCIJA

ISTRAZIVANJE
NOVO

PROGRAM
ZNANJA
AKUMULACIJA

PROGRAMIRANJE T

SPOZNAJA

PARAMETRIZACIJA

NOVO <

INTERVENCIJA

ISTRAZIVANJE

Slika 2.5. Troslojni model upravljanja (Bonacin i Bonacin, 2007).
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Kako bi se entitet mogao aktivno ukljuciti, nije dovoljno
da izvr§ava samo ono $to mu se kaze, ve¢ u segmente
sustava odgoja i obrazovanja ili trenaznog procesa moraju
biti ugradene rec¢ene spoznaje, ve¢ od samog pocetka, a to
znaci da ucenik ili sportas mora znati zasto radi to $to radi.
Naravno, jednaki udio razumijevanja nece biti integriran
u nastavno ili trenazno gradivo, jer je to pedagosko-
didakti¢ko-metodicki nemoguce, bududi ovisi o aktualnom
razvojnom statusu pojedinca (kao i grupe, razreda, tima),
ali je naprosto neminovnost Zzeli li se posti¢i maksimum
postignuca, razvoja i spoznaja u kasnijim razvojnim
fazama ucenika ili sportasa.

Razumijevanje svrhovitosti rada uvijek je izazov za svaku
osobu jer ogromna koli¢ina divergentnih informacija koje
nisu cjelovito prezentirane dovodi samo do konfuzije,
koja zatim zbog rascjepkanosti i neorganiziranosti postaje
koc¢nica u daljnjem napredovanju. Isto tako, zbog sve
vece demokrati¢nosti posjeda informacija, danas svako
dijete (gotovo svaki ¢ovjek) moze lako do¢i do podataka
o onome §to ga zanima (a uz potporu i razumjeti) pa i
do podataka o vlastitoj poziciji i ulozi u procesu kojemu
je podvrgnuto. I, $to je najvaznije, ovo vrijedi i za odrasle
ljude, koji zaista “uc¢e dok su zivi’, pa je stoga razumijevanje
temeljnih procesa prva i dominantna zadaca kineziologije
i edukacije.

Dakle, polako ali sigurno, u edukaciji i kineziologiji, puko
izvr$avanje zada¢a neminovno i s pravom napokon uzmice
iustupa mjesto izvr§avanju uz razumijevanje. Izvr§avanje u
kineziologiji je na razinilokomotornog aparata, psiholoskih
i fizioloskih adaptativnih mehanizama i sl. Razumijevanje
je medutim, sigurno na visoj razini nervnog sustava te
njegovu adekvatnom oblikovanju. Kako bi se razumijevanje
moglo adekvatno tretirati, moramo se malo podsjetiti ve¢
spomenutih funkcija nervnog sustava.

Prema Luriji, te funkcije su:

« aktivacija nervnog sustava i stanje budnosti

o prijem,obrada i ¢uvanje informacija

o programiranje, regulacija i kontrola
djelovanja.

sloZzenih

Osim drugih diferencijacija, u nervnom sustavu su
prepoznatljivi motoricki i senzorski dio, tj. onaj koji prima
informacije iz okoline i onaj koji nadzire izvr§avanje. Kad
se promatra organizacija i struktura nervnog sustava lako
se uocavaju strukturni segmenti koji su poslozeni sukladno
hijerarhijskom modelu u oba ova slucaja, §to sigurno znaci
da je memoriranje informacija, iako prisutno na svim
razinama, usvom najslozenijem obliku svojstveno senzornim
podruéjima korteksa. Isto je i kod izvr$avanja spremljenih
engrama (npr. programa aktivacije muskulature), gdje se
to izvr§avanje provodi piramidalnim traktom pocev od
korteksa nakon prebacivanja (prepisivanja) programa iz
senzornih u motorna podrucja. Sve ovo sigurno potvrduje
da se, uvijek kad se radi o slozenim programima djelovanja,
angazira najvisa razina nervnog sustava.

Medutim, ukljucen je jo§ jedan mehanizam bez kojega
ne bi bilo prave sinteze. Iako naizgled jako slozen, taj
je mehanizam logicki lako razumljiv. Prije svega treba
primijetiti da je za izvodenje slozenih (i uz to ciljanih
pokreta), potreban slozeni funkcionalni sustav s nizom
uvjeta koji se moraju ostvariti, i bez kojih se takav pokret
nece realizirati.

Da bi se izveo neki slozeni pokret, neophodni su sljedeci

uvjeti:

o tzv. kinesteticka aferentacija, tj. odgovarajuci impulsi
koji informiraju mozak o stanju misica, zglobova
i slicno radi upravljanja jer stanje tih segmenata
organizma mora biti poznato pri izvr$avanju

o zatim, svakako treba imati na umu da se bilo koja akcija
gibanja izvodi u realnim uvjetima okoline, dakle, uz
odgovarajuce prostorno-vremenske koordinate, dakle
uz prostorno-vremensku sintezu

« adekvatni angazman pravodobnih energetskih resursa
tj. da bi pokret bio efikasan, neophodna je odgovarajuc¢a
kontrola aktivirane energije u kinetickom lancu da bi
se osigurala fluidnost gibanja.

Sve ovo zajedno predstavlja reprodukciju i primjenu
naucenoga u Cesto jako varijabilnim uvjetima, a $to je
redovito slucaj u kineziologiji. Medutim, sve to jo$ uvijek
nije i kona¢ni skup uvjeta koji osiguravaju kona¢nu
efikasnost nekog gibanja ili neke aktivnosti. Naime,
opcepoznata je stvar da, bez obzira na razinu postavljenih
ciljeva, postizanje cilja prekida aktivnost!

Ma kako trivijalna sada ova tvrdnja izgledala, to znaci

sljedece:

« postizanje cilja je moguce registrirati

« tosasvim sigurno znaci i da je infomacija o tome kako
izgleda postizanje cilja bila pohranjena

« moglo se usporedivati je li cilj postignut ili ne.

Cilj je dakle, apsolutna vodilja unutar odredenih prostora
evaluacije u¢injenoga. Kako se vidi, svaki put kad se definira
dovoljno slozeni cilj (a najveci broj ciljeva i je takav, posebno
u kineziologiji), osigurava se evaluacija na najvisoj razini
ustroja ¢ovjeka tj. na viSim razinama sredi$njeg Zivéanog
sustava, jer su ciljevi psiho-socijalno i fizikalno uvjetovani,
a uvijek se realiziraju u socijalnoj i fizikalnoj okolini. Takvi
ciljevi u kineziologiji su uvijek povezani s prethodno
memoriranim informacijama najvece kompleksnosti i
svjedoce da svrhovitost gibanja ne mozemo i ne smijemo
promatrati od najnize razine, ve¢ upravo suprotno.
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Iz ovih se razloga u kineziologiji uvijek zapocinje od
spoznaja koje teze generalizaciji, tj. onih koje su opce i
vrijede za sve uvjete i uvijek (sila teza, mehanika fluida,
interakcije pojedinaca i dr.). Na temelju toga se utvrduju
specificnosti koje vrijede za odredene stratume, grupe
ili vrste aktivnosti (ljudi s planine, tenisaci, djeca, Zene,
studenti) tj. utvrduju se obiljezja grupne determinacije. Kad
jeito poznato moguce je prici individualnim znacajkama tj.
utvrdivanju svojstava pojedinca. Transformacijski procesi
provode se na taj nacin.

Temeljem navedenih postavki, moguce je formulirati
i pripremiti objektivne transformacijske postupke s
inkorporiranim spoznajama svih potrebnih razina. Iz
tih se postavki direktno generiraju neophodna saznanja
potrebna za definiciju paradigmi koje ¢e dovoditi do
operativnih djelovanja u kineziologiji. Te paradigme su
odgovarajuc¢i modeli koji u sebi ukljucuju cijeli dijapazon
informacija na kojima se temelji planiranje i programiranje
u kineziologiji. O¢ito je da je definicija modela prvenstveno
antropoloski, pa tek zatim kinezioloski problem. Iako se pod
modeliranjem Cesto smatraju najrazlicitije akcije i postupci,
treba naglasiti da model pojmovno pripada klasi objekata
ili sustava, a ne klasi postupaka, procedura ili protokola, $to
je bitna razlika. U prvom slucaju, radi se o pojavi koju se
opisuje, a u drugom o postupku koji se definira (Bonacin i
Bonacin Da., 2007).

Slijed postupaka:

« oblikovanje zamisljenog sustava

o cksperiment nad sustavom

o vrednovanje, samo po sebi nije modeliranje, ve¢
definicija i procjena vjerodostojnosti nekog sustava,
$to je ipak nesto sasvim drugo, i to sustavna analiza.
Modeliranje je samo prvi korak u sustavnoj analizi
tj. oblikovanje zamisljenog sustava koji zadrzava sva
bitna svojstva realnog objekta uz odabrane kriterije
vaznosti za zadani problem. Ukoliko je model po
svojim svojstvima bliZi stvarnom objektu, utoliko je
i uspjesniji.

INDIVIDUALIZACIJA

GRUPNA
DETERMINACIJA
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Slika 2.6. Stvarni objekt i model.

Za realizaciju sportskog rezultata potrebno je prethodno
definirati modele koji omoguc¢avaju odredenje cilja, a da su
pri tome narocito znacajni s pozicije antropoloske analize.
Nimalo ne zapostavljajuci bilo koji skup takvih spoznaja,
pa time i iz njih izvedenih modela, u predstavljanju treba
odabrati konacan i jasan skup modela koje se Zzeli prikazati,
jednostavno zato da bi se ilustrirale klju¢ne informacije
koje se zeli prikazati, kao i da bi se postigla cjelovitost
u pristupu u konkretnom slucaju. Na taj nacin postaje
olaksano dopunjavanje postojecih ili formiranje novih,
lokalnih modela, sve pod pretpostavkom da su kriteriji
izbora temeljnih modela razumno utemeljeni. Kako se u
ovom slucaju radi o antropoloskoj analizi, ali za potrebe
kineziologije, odabran je pristup koji integrira sve bitne
segmente modelskih razina koje mogu biti od znacaja za
kineziologiju.

Kao temeljni su smatrani sljede¢i modeli:

« modeli gibanja koji opisuju elementarne razine gibanja
odnosno morfoloski, fizikalno orijentirani, kao i
nacine osiguravanja energije za izvodenje gibanja

o modeli gibanja koji se mogu algoritamski definirati
tj. op¢i strukturalni, informaticki i upravljacki modeli
koji vode prema vi$im razinama svijesti o gibanju

o modeli gibanja koji su integrativno psiholoski,
socioloski i eticki determinirani, jer se uvijek radi o
pojedincu sportasu i njegovoj izvedbi gibanja u psiho-
socijalnom polju.

Uobicajeno je da se kao cilj postavi postignuce na
Olimpijskim igrama, Svjetskom ili Europskom prvenstvu,
ali cilj moze biti definiran i kao postignuce na nizoj razini.

]

Predmet transformacije je Covjek-sportas. Cilj transformacije
je sportasa, osmisljenim postupcima, treningom, prevesti iz
stanja jedan u stanje dva koje ¢e biti bolje i funkcionalnije
u svrhu dostizanja planiranog sportskog ili edukacijskog
rezultata. Pod djelovanjem vjezbi (operatori u treningu),
sporta$ prolazi niz tranzitivnih stanja, koja imaju svoju
simptomatologiju. Treneru ta stanja predstavljaju povratnu
informaciju o ispravnosti rada i jedan su od elemenata
kontrole treninga. Covjek-sporta$ (ucenik, rekreativac), je
integralno bice koje je moguce predstaviti kao kiberneticki
sustav vrlo visokog kompleksiteta. Zbog toga se u modernoj
kineziologiji integriraju svi potrebni postupci koji ukljucuju
upravljacke akcije.

UPRAVLJANJE
GIBANJEM

INFORMACIJSKA
KOMPONENTA

ENERGETSKA
KOMPONENTA

MIX=REZULTATI

Slika 2.7. Najuzi skup komponenata upravljanja
gibanjem (Bonacin, 2010).
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1G 2G 3G A 4G t

Slika 2.8. Programiranje 46igodisvnjeg ciklusa sportskog treninga (preuzeto Lozovina, Bonacin).
(1, 2, 3, 4 G = godine, Vi = inicijalni volumen, Vf = finalni volumen, ------ = teorijski volumen,
= realni volumen, sinusoida = oscillacije, A = tocka max. natjecanja)

Slika 2.9. Programirani trening u ritmovima Zeljenog ciklusa (preuzeto Lozovina, Bonacin).
v = volumen, t=vrijeme, P = pocetak, K = kraj, S = sportsko postignuce ostvareno

KONDICIJSKI TRENING
FIZICKA PRIPREMA SPORTASA

KARDIO-RESPIRATORNI TRENING NEURO-MUSKULARNI TRENING
RAZVOJ FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI RAZVOJ MOTORICKIH SPOSOBNOSTI
AEROBNI ANAEROBNI TRENING TRENING TRENING TRENING
TRENING A TRENING G+P | izDRZLIVOSTE - SNAGE BRZINE GIBLJIVOSTI
b TRENING TRENING
MJESOVITO REPETITIVNE EKSPLOZIVNE
AEROBNO-ANAEROBNI TRENING
SNAGE SNAGE
TRENING TRENING
BRZINSKE BRZINSKE
1ZDRZLJIVOSTI SNAGE

Slika 2.10. Kondicijski trening u uzem smislu (Nagli¢, 2002).
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U tjelesnom vjezbanju i sportu stalno se izmjenjuju rad
tj. opterecenje i oporavak. Oporavak sportasa ili vjezbaca
u sustinskom smislu predstavlja vracanje homeostaze
organizma, a time i sposobnosti sportasa na pocetnu
razinu prije opterecivanja. Oporavak je suprotan proces
od zamora, i ovdje je rije¢ o anabolickoj fazi, dok se pri
zamoru odvijaju katabolicki procesi. Vra¢anje na normalnu,
pocetnu razinu (niz fizioloskih, biokemijskih i drugih
procesa) time i sposobnosti svim organima i sustavima,
nije istodobno. Ovo neistodobno vracanje ili uspostavljanje
homeostaze naziva se heterokronost procesa oporavka i
pripada jednoj od zakonitosti sportskog treninga. Potpuni
oporavak neke sposobnosti, koja je bila najvise uklju¢ena u
radu, podrazumijeva njeno vracanje na pocetnu (potpuna
kompenzacija) ili na visu razinu (superkompenzacija ili
nadoporavak).Inace u sportu, radni interval dovodi do
zamora sportasa, $to predstavlja stimulirajuci dio trenaznog
procesa. Interval odmora, relaksacija koja osigurava
povisenu radnu sposobnost, kao rezultat anaboli¢kih
(obnavljajucih) procesa do razine koja je visa od pocetne,
odnosno prije pocetka treninga.

Slika 2.11. Adekvatnost vremenskog timinga treninga i superkompenzacija.

Superkompenzacija (nadkompenzacija, nadoporavak)
je fenomen funkcionalnih reakcija organizma u procesu
sportskog usavrsavanja, $to je kumulacija efekata i/
ili razvoj treniranosti sportaga. Dinamika i intenzitet
superkompenzatornih procesa su vrlo individualni i
potrebno ih je poznavati za svakog sportasa posebno.
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RESURSI

v

VIZIJA MODELA

l

RAZVOJ SPORTASA

v

BAZA ZNANJA

v

FORMIRANJE IGRE

CILJEVI MENADZMENTA

POSTIZANJE REZULTATA

;

EVALUACIJA POSTIGNUCA

v

ANALIZA | SINTEZA EKONOMIJA

Slika 2.12. Razvojne faze u sportu (preuzeto Bonacin, Bili¢ i Bonacin, 2010).

Trening u sportu, vjezbanje u kinezioloskoj edukaciji ili
sistematsko djelovanje na kvalitetu zivota u kinezioloskoj
rekreaciji, kao i bilo sto drugo, zahtijevaju stalni skup
aktivnosti koje se apliciraju sa svrhom i razlogom, kao i
uz odredena ocekivanja. Bez obzira koja to ocekivanja bila,
uvijek ih oznac¢avamo kao ciljane vrijednosti dijela nekog
tretmana, tj. transformacijskog procesa. Ti i takvi procesi
najocitiji su upravo u kineziologiji, ali im je logika potpuno
jednakaiumedicini, edukacijiili ekonomiji. O¢ito je daje za
postizanje tih ciljeva neophodan sustavni rad koji ukljucuje
organiziranu pripremu, jer ¢e bez toga izostati realizacija
ciljeva. Ovakva promisljanja direktno nas vode u prostor
upravljanja i to na nekoliko razina, a upravo sukladno
modelu sa slike 2.12. Medutim, organizirana priprema,
ako je to zaista, u punom smislu rijec¢i, onda mora ukljuciti
planske faze razvoja sportasa. Te faze vidljive su na slici.
Dakle, prije svega se, sukladno mogu¢nostima osiguranja
resursa procjenjuju moguci dometi i angazman, ciljevi,
vizija. Ako su u tom dijelu sve “kockice poslozene” kako
treba, moze se prije¢i na sljedecu fazu, a to je ostvarenje
individualnih transformacija (trening), moguce ostvarenje
aktivnosti (igre, borbe) i rezultata. Na kraju se znanstveno
valorizira ono $to je postignuto te se znanja ugraduju u
model.
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Na taj nac¢in mozemo re¢i da su znacajke svake od pojedinih
globalnih faza sljedece:

o intenzitet zahvata resursa

+  intenzitet zahvata vremena

+ intenzitet zahvata podataka.

Nakon izvrsene valorizacije slijedi ugradnja spoznaja u
bazu znanja i rekonstrukcija raspolozivih resursa ¢ime je
ciklus zavrsen, te pocinje novi. Iako ima jo§ mnogo detalja
ne treba posebno naglasavati da se ovdje prikazuje Zivi
ekspertni sustav koji uci.












OSNOVE TEORIJE TRENINGA

izv. prof. dr. sc. Zoran Grgantov

RAZVOJ TRENINGA

Rije¢ trening je latinskog podrijetla i potjece od glagola
«trehere» $to znaci vudi, izvlaciti. Kao pojam se pojavljuje
u starofrancuskom, a ¢ini se da je zajedno s Normanima
presla iz Francuske u Englesku. U Engleskoj se upotrebljava
u konjickom sportu gdje se oblikuje novo znacenje -
izvodenje konja iz §tale s ciljem obucavanja, povecavanja
sposobnosti, treniranja. Najvjerojatnije je iz konjickog sporta
pojam «trening» prenesen i u sport u cijelosti. Za sada nije
moguce ustanoviti kada je rije¢ «trening» poprimila svoje
danasnje znacenje u sportu. Rijetko nailazimo na zapise ili
ostale tragove u vremenu koje su treneri, a jos rjede sami
sportasi ostavili o metodama, vjezbama i nac¢inima rada
sa svojim sportasima. Zbog toga je tesko pratiti razvoj i
osobitosti kondicijskog treninga tijekom povijesti. Tek u
19. stolje¢u pojavljuju se prvi ozbiljniji pokusaji biljezenja
i prve preporuke o kondicijskom treningu. Postoje dokazi
o primjeni kondicijskog treninga (to¢nije treninga snage
s optere¢enjima) u mnogim ranim civilizacijama. Takav
trening je bio vrlo raznolik i primjenjivao se kako za
razvoj sposobnosti sportasa, tako i u vojne svrhe. Sasvim
je izvjesno da su mnoge civilizacije prije samih Grka ili
Rimljana trenirali i koristili snagu u svrhu zabave ili vojnih
potreba. Ono §to nam danas nije poznato su metode
treninga i programi koji su se koristili za povecanje snage.

U antickoj Grckoj zabiljezena su podizanja velikih tereta
Bibona i Emastusa jos$ tijekom 6. st. pr. Kr. Takvi su zadaci
ukljucivali podizanja velikog kamenja razli¢itih tezina i
veli¢ina. Nisu koristili jednoobrazne nacine podizanja
tereta. Mozda je najc¢uveniji Grk poznat po svojoj snazi
bio Milon iz Krotona iz 6. st. pr. Kr. Pripisuju mu zasluge
za prvu upotrebu progresivnog treninga s opterecenjem.
Tijekom Cetiri je godine svaki dan nosio najprije mlado tele
na ledima, sve dok bik nije dosegao svoju punu veli¢inu.
Stari Grci su koristili vjezbe za razvoj snage i u vojne svrhe.
Jedan od najranijih oblika natjecanja u bodybuildingu
pronalazimo u podacima o gr¢kom polisu Sparti koja je bila
poznata po svojem ustroju u kojem je sve, a najvise tjelesno
vjezbanje, bilo podredeno izrazito vojnoj orijentaciji.
Spartanci su paradirali goli i ocjenjivani su na temelju
razvijenosti miSi¢cne mase. Treniraju pod punom ratnom
opremom. Rimski vojnici i gladijatori ¢esto su vjezbali
uvazavajudi princip prema kojem opterecenje u vjezbanju
treba biti vece nego $to je u stvarnim uvjetima borbe, te su
tako u trenazne svrhe koristili maceve teze od onih koje
su koristili u borbi ne bi li ojacali ruke i poboljsali svoje
vjestine baratanja macevima (Todd, 1985; Kraemer, 2002).
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Prema Kraemeru, sljedece razdoblje koje je znatno
pridonijelo unaprjedenju kondicijskog treninga (prije svega
treninga snage) je razdoblje renesanse. Znanstvenici iz toga
razdoblja, Camerarius i Montaigne, predlazu koristenje
tereta s ciljem poboljSanja zdravlja, povecanja snage i vece
ucinkovitosti na bojnom polju. Korisnost takvih vjezbi
potkrepljuju najnovije spoznaje iz medicine tj. istrazivanja
ljudskog tijela. Kada je talijanski znanstvenik Galvani
otkrio da je skeletni misi¢ tkivo koje se moze podraziti
elektricitetom zapocela su otkrivanja temeljnih spoznaja o
misi¢noj sili.

U razdoblju Olimpijskih igara 1960., 1964. i 1968. godine
dolazi do diferencijacije i uze specijalizacije u kondicijskoj
pripremi. Traze se nove i u¢inkovite metode treninga snage,
brzine i izdrzljivosti. Po¢inje se primjenjivati izometrijski
trening. Razvija se i trening s teretima koji polako pocinje
nalaziti $iroku primjenu u brojnim sportovima, iako jos
uvijek ima otpora radu s teretima zbog starih i uvrijezenih
razmiSljanja kako rad s teretima smanjuje misice i sportasi
postaju sporiji (neki treneri ovo misle i danas).

Jedno od najvecih dostignuca ove etape razvoja u metodici
kondicijskog treninga je istrazivanje koje su objavili V.
Gerschler, H. Reindel i H. Rockam 1962. godine «Das
Intervalltrainning». Urodilo je uvodenjem klasi¢nog
intervalnog treninga, a intervalna metoda treninga se
potvrduje kao najznacajnija metoda rada u kondicijskoj
pripremi sportasa.

U ovom razdoblju probija se i jedna nova metoda treninga
tzv. kompleksni trening kojeg je prvi uvelike primjenjivao
Australac P. Ceruqy s trkac¢ima na srednje i duge pruge. To
je sustav treninga graden na visokim zahtjevima prema
funkcionalnim kvalitetama sportasa. U njegovim temeljima
se nalaze brdski tereni za tréanje, bilo pijesak (australske
pjesc¢ane dine), bilo trava, koji se savladavaju tréanjem
fartleka, povezani sa specificnim vjezbama za razvijanje
maksimalne i eksplozivne snage.

S Olimpijskim igrama 1986. godine u Meksiku se javlja
i metoda visinskog treninga koji se prije i nakon tih
Olimpijskih igara intenzivno istrazuje i pocinje redovito
primjenjivati, narocito u pripremnim razdobljima godisnje
periodizacije treninga.



Osamdesetih godina matematicko-statisticke metode
definitivno ulaze na velika vrata u svijet sporta i zajedno
s biomehanikom i informatikom snazno se utjelovljuju
u sportskoj znanosti, a u kondicijskom treningu nalaze
prakti¢nu primjenu. Prakti¢na znanja i iskustva su vec
vrlo velika, a i znanstvena podloga je solidna i omogucuje
daljnju finu diferencijaciju i usku specijalizaciju u
svim podrucjima sporta, pa i kondicijske pripreme.
Opterecenje se razumije kao slozeni sustav medusobno
uvjetovanih djelovanja, a ne kao mehanicki skup pojedinih
komponenata. Optimalizacija djelovanja tog sustava vodi
ka tzv. kompleksnoj ili integralnoj pripremi.

Metode oporavka postaju brojne, vrlo su kompleksne,
visoko sofisticirane i stalno se usavrsavaju. To se narocito
odnosi na farmakologiju ¢iji razvoj dovodi sport i sportske
djelatnike do ozbiljnih etickih dvojbi i, kao i uvijek, neki
popuste izazovu te dolazi do negativnih pojava koristenja
nedozvoljenih stimulativnih sredstava. Na kus$nju je
stavljena eti¢nost svakog sportasa i njegovog trenera.
Ucinci kondicijskog treninga mogu se znatno povecati i
granice osobnih moguc¢nosti lako se probijaju! Razdoblje
u razvoju kondicijske pripreme nakon 1986. godine traje i
danas. Cijeli svijet sporta, pa tako i kondicijska priprema,
u posljednjih 25 godina suoceni su s viSe pitanja ¢iji su
odgovori mozda malo tezi, nedoreceniji ili dvosmisleniji.
Komercijalizacija sporta, doping, etika, olimpizam, fair
play, ljudska genetika i sport, globalizacija.

TEORIJATRENINGA

Teorija treninga je znanstveno-nastavna disciplina koja
proucava kinezioloske, antropoloske, metodoloske i
metodicke zakonitosti planiranja, programiranja i kontrole
treninga (Milanovic, 1997). Teorija se temelji na podacima
o biomehanickim obiljezjima sportskih aktivnosti, te
podacima o bazi¢nim i specificnim antropoloskim
obiljezjima sportasa.

U kineziologiji se godinama vrednuje i proucava sustav
treninga. Sportasi su prije bili podvrgnuti visesatnim
treninzima tehnicke, takticke ili kondicijske pripreme
§to se s vremenom promijenilo. Doslo se do spoznaje da
je kondicijska priprema samo jedno sredstvo postizanja
ciljeva u sportu. Dobra kondicijska priprema nije samo
rezultat dobrog treninga nego i zdravog tijela. Prema
Vittoriju (1982) je sportski trening kompleksan pedagoski
proces koji se ocituje u organiziranom vjezbanju i ucenju
$to se ponavlja, s takvim opterecenjem da aktivira bioloske i
psihicke procese superkompenzacije i adaptacije organizma.
Sportski trening potrebno je $to je mogucevise pribliziti
realnosti. Takve forme treninga sluze daljnjem razvoju
bazi¢nih sposobnosti na razini natjecateljske efikasnosti. Da
bi to trener uspio mora to¢no znati §to se dogada tijekom
jednog natjecanja. Zbog toga su osposobljenim trenerima,
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kineziolozima od velike koristi informacije iz pomo¢nih
kinezioloskih disciplina (anatomije, fiziologije, pedagogije,
psihologije, sociologije i medicine).

Trening je uz pomo¢ sportskih specijalista i znanstvenika
postao sofisticiraniji. Sada imamo $iru bazu znanja $to
se opet odrazilo na metodologiju treninga. Sportske
znanosti su napredovale od opisnih do znanstvenih. Veéina
znanstvenih spoznaja ima za cilj razumjeti i unaprijediti
ucinak vjezbi na tijelo. Vjezba je danas fokus sportske
znanosti. Sporta$ je subjekt znanosti o treningu i predstavlja
izvor informacija za trenera i sportskog znanstvenika.

Trener, koji je centar izgradnje trenaznog procesa treba
uvijek procjenjivati kvalitetu izvodenja treninga, ali i
analizirati povratne informacije da bi mogao razumjeti
reakcije sportasa na kvalitetu treninga i ubuduce
pravilno planirati programe. Stoga znanstvenost treba
i¢i na ruku trenerima, kako bi treneri mogli temeljito i
objektivno procijeniti vrijednost svojih programa. Teorija
i metodologija treninga je veliko podrucje. Temelji tog
slozenog procesa su nacela treninga.

SPORTSKI TRENING

Sportski trening je samo jedna od komponenti jednog $ireg
fenomena - sporta. Sportski trening se pojavio, razvijao i
razvija se uporedo s ostalim aspektima sportske aktivnosti.
Stoga, da bi razumjeli probleme i specifi¢nosti sportskog
treninga, vazno je imati predodzbu o srzi sporta u cijelosti.

Specificnost nadmetanja u sportu je da ono postaje sve
zahtjevnije porastom razine sportske izvedbe. Prilika za
igru na viSem rangu natjecanja "zasluzuje se" uspjesima
na nizim razinama natjecanja. Nadmetanje se odvija u
skladu s propisanim pravilima odredenog sporta. U uzem
smislu sport je orijentiran na postizanje sportskih rezultata.
Sport u $irem smislu predstavlja aktivnost koja obuhvaca
natjecanje, specificnu pripremu za natjecanje, te specificne
odnose i veze u podrucju sporta.

Medutim, i ta $ira definicija ne opisuje svo bogatstvo,
raznolikost i slozenost utjecaja sporta na drustvo u cjelini.
Sport predstavlja i stalnu teznju covjeka da pomakne
granice svojih sposobnosti, koja se realizira kroz specificnu
pripremu i sudjelovanje na natjecanjima. Pritom se moraju
savladati brojne prepreke u ¢emu sportasi ponekad uspiju, a
ponekad ne. Sportski uspjesi i neuspjesi praceni su snaznim
emocijama. Kontrola tih emocija ¢esto je neophodan
preduvjet za dostizanje visoke razine uspjes$nosti u
odabranom sportu. Emocije i snaga volje u sportu dolaze
do izrazaja vie nego u vecini zivotnih situacija. Osim toga,
posvecenost dostizanju dugoroc¢nih ciljeva i uskladivanje
sportskih sa $kolskim obavezama mogu biti od velike
koristi mladim sportadima za snalazenje na trzitu rada i
opcenito za uspjesno funkcioniranje u drustvu.



CILJEVI | ZADACE SPORTSKOG TRENINGA

Primarni je cilj sportskog treninga potpuni razvoj sportasa,
a time i postizanja potencijalno najvec¢ih dostignuca. S
kinezioloske pozicije, u Sirem smislu, termini trening
i tjelesna kultura su sinonimi. Trening je, opcenito,
jedan klasi¢ni pedagoski proces koji se odvija sukladno
s osnovnim bioloSkim, fizioloSkim, didakti¢kim,
psiholoskim, socioloskim i drugim zakonitostima tipi¢nim
za procese ucenja. Trening je transformacijski proces u
koji ulazi pojedinac ili tim, u svrhu postizanja vrhunskog
rezultata.

Zadace sportskog treninga cine skup pozeljnih efekata
koji se nastoje ostvariti organiziranim i programiranim
treningom sportasa.

Najvaznije zadace treninga su (Milanovi¢, 1997):

1. Formirati i usavrsiti specificne sposobnosti i znanja za
izvodenje tipi¢nih kinezioloskih struktura (tehnika).

2. Formirati i usavrsiti specificne sposobnosti i znanja
za izvodenje tipi¢nih strukturalnih situacija u igri
(taktika).

3. Razvojbazi¢nihispecificnih motorickih i funkcionalnih
sposobnosti koje ¢ine kondicijsku pripremu sportasa.

4. Podizati razinu mentalnih sposobnosti.

5. Pozitivno usmjeravati vrijednosni sustav sportasa i
motivaciju.

6. Raditi na pobolj$anju zdravstvenog statusa.

7. Razvijati pozitivne osobine licnosti u skladu sa
zahtjevima razlicitih kinezioloskih aktivnosti.

8. Podizati sposobnost mikrosocijalne adaptacije;

9. Treningom pozitivno djelovati na odgoj mladih
uzrasnih kategorija.

10. Raditi na integralnoj pripremi sportasa.

SPORTSKO POSTIGNUCE

Svaki sport ima precizno razradene kriterije vrednovanja
sportskog postignuca. U nekim sportovima postignuce se
mjeri sekundama, centimetrima, kilogramima, u nekim
drugim osvojenim bodovima itd. U svakom slucaju
standardni kriteriji vrednovanja omogucuju sportasima
usporedivanje svojih postignu¢a. Medutim jos je vaznije da
je sportasu na taj na¢in omoguceno usporedivanje sa samim
sobom tj. da li i koliko napreduje u izabranom sportu.

Sportsko postignuce je uvijek viSestrani fenomen. Ono
ovisi o razini darovitosti sportasa, ali i o kvaliteti treninga i
brojnim drugim socijalnim ¢imbenicima. Pri tome je porast
kvantitete i kvalitete treninga najvazniji ¢cimbenik za stalno
povecanje razine sportskih postignu¢a. Neka sportska
postignuca koja su se jo$ prije nepunih 100 godina ¢inila
nedostiznima, danas su dostizna velikom broju sportasa.
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Mozemo zakljuciti da je sport slozen socijalni fenomen koji
pod odredenim uvjetima ima opce kulturolosko, estetsko,
pedagosko i ekonomsko znacenje. Zbog toga je i razumljiva
sve veca paznja drustva koja se posvecuje sportu.

S aspekta razvoja odredenih fizickih kvaliteta sport ne
predstavlja fenomen novijeg datuma. Postoje zapisi
koji ukazuju da se u Kini ve¢ 4000 godina prije nove ere
provodila organizirana sportska aktivnost i to prvenstveno
gimnastika. Pronadeni ostaci arheoloskog blaga starog
Egipta ukazuju da su plivanje i ribolov predstavljali tjelesnu
aktivnost koja je bila organizirana i izvan svakodnevnih
obaveza, odnosno u slobodno vrijeme. Egipcani su se
takoder bavili bacanjem koplja, skokom u vis i hrvanjem.
Sirok repertoar sportova bio je primjenjivan u staroj Grékoj
¢ija je vojna povijest direktno utjecala na razvoj novih
sportskih disciplina. Sport je postao znacajan dio grckog
kulturnog nasljeda pa su svake Cetiri godine organizirale
i posebne svecanosti koje su nazvane Olimpijske igre, po
mjestu gdje su odrzavane. U srednjem vijeku sportske
aktivnosti su se prvenstveno upraznjavale kroz razli¢ite
vidove viteskih turnira koji su organizirani u cilju provjere
ratnih vjestina.

Sportska industrija predstavlja jednu od najvecih industrija
danasnjice. U saD-u je 2006. godine zarada u industriji
sporta procijenjena na vise od 213 milijardi dolara, $to je
vi$e nego dvostruko od zarade u auto-industriji i sedam
puta vi$e nego u filmskoj industriji. U sredis$tu te industrije
nalazi se sportas, a njegov zadatak je uvijek ostvarivati
nove sportske uspjehe, odnosno sportske rezultate koji su
primamljivi potrosacima.

ZADACI SPORTSKOG TRENINGA

« razvoj morfoloskih karakteristika (odgovarajuce grade
tijela)

« razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti

» usavrSavanje tehnicko-taktickih vjestina i teorijskih
znanja

« razvoj konativnih osobina i kognitivnih sposobnosti

« o0dgoj i mikrosocijalna adaptacija

« poboljsanje zdravlja i prevencija od ozljeda.



Sportove mozemo dijeliti u grupe temeljem razlic¢itih
kriterija npr:

PREMA STRUKTURALNOJ SLOZENOSTI:

«  monostrukturalni: tr¢anje, plivanje, biciklizam

«  polistrukturalni (borilacki i individualne sportske
igre): boks, hrvanje, tenis, badminton

«  kompleksni (timske sportske igre): nogomet, rukomet

o konvencionalni (estetske aciklicke kretne strukture):
ples, gimnastika, umjetnicko klizanje.

PREMA DOMINACIJI ENERGETSKIH KAPACITETA:

«  aerobni: skijasko trcanje, biciklizam, trc¢anje i plivanje
na duge pruge

« anaerobni laktatni: veslanje, tréanje i plivanje na
srednje pruge, borilacki sportovi

« anaerobni alaktatni: tréanje i plivanje — sprinterske
dionice, sportske igre.

PREMA SLICNOSTI STRATESKIH CILJEVA:

« igre hvatanja (udaranja): osnovni je strateski cilj
uhvatiti (udariti, baciti), a ne biti uhvacen (udaren,
bacen), u ovu skupinu spadaju svi borilacki sportovi
jer igre hvatanja imaju vrlo sli¢nu stratesku logiku

«  sportovi gadanja u cilj: osnovni je strateski cilj u ovim
sportovima smjestiti objekt sto blize zadanom mjestu
(pikado, golf, biljar, strelicarstvo, balote, kuglanje,
curling)

«  invazivne sportske igre: u ovim sportovima tim koji je
u posjedu lopte osvaja teren i pritom nastoji loptom
pogoditi neki cilj (posti¢i ko$ ili zgoditak) ili je
postaviti iza linije (nogomet, rukomet, kosarka, hokej,
ragbi, americki nogomet)

« sportovi s udaranjem predmeta
(kriket, bejzbol)

« sportovi u kojima se lopta baca preko mreZe (tenis,
stolni tenis, odbojka, badminton) ili o zid (skvos).

i tréanjem u polju

Vrhunski rezultati se postizu visegodi$njom pripremom
sportasa na specifi¢an nacin tj. sportskim treningom. Ve¢ina
znanstvenih spoznaja iz podrucja sportskog treninga ima
za cilj razumjeti i unaprijediti u¢inak vjezbanja na tijelo.
Teoriju i metodiku sportskog treninga (koja je postala
znanost za sebe) obogacuju spoznaje iz brojnih dodirnih
podrudja (anatomije, fiziologije, biomehanike, psihologije

itd.).

Sustav priprema sportasa sastoji se od tri komponente:
treninga, natjecanja i odmora. Uspjesnost tog sustava ne
moze se izraziti samo zbrojem tih komponenti. Ona ovisi i
o njihovom korelacijskom i sinergijskom ucinku.
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TRENAZNI SUSTAV

Sve komponente ovog sustava su takoder medusobno
povezane. Da bi se mogli dostic¢i zacrtani ciljevi tima, sve
se individualne komponente moraju kvalitetno integrirati
u jedinstveni sustav treninga.

Osnovni ciljevi trenaznog sustava su:

« smanjiti mogucnost ozljeda na treningu i na natjecanju

o poboljsati razinu izvedbe sportasa na natjecanju

« osigurati optimalnu treniranost u vrijeme najvaznijih
natjecanja (sportska forma).

Trenazni sustav se sastoji od sljede¢ih komponenti:
o tehnika

o taktika
e brzina
o jakost

o pliometrijski trening
o radni kapacitet
« metabolicki trening.

Postoji vise varijanti kako se te komponente mogu
razvijati tijekom treninga. Prva varijanta je da se to radi
paralelno, $to je dobar izbor kada imamo malo vremena
za pripreme i kada smo u natjecateljskom razdoblju. Pa
ipak i tada u treningu ne posve¢ujemo podjednaku paznju
svim komponentama. One koje su vaznije i na koje zelimo
dominantno utjecati u nekom ciklusu (npr. mikrociklusu,
mezociklusu) ¢emo razvijati uz pomo¢ veceg volumena i/
ili intenziteta tijekom glavnih treninga. Takoder ¢emo tim
komponentama posvetiti i ve¢i broj treninga. Preostale
komponente odrzavamo na potrebnoj razini (sprje¢cavamo
njihovo opadanje) djeluju¢i na njih u manjem brojem
treninga s manjim optere¢enjem.

Druga varijanta razvoja komponenti u trenaznom sustavu
je sekvencijalna (uzastopna).

Drvije su glavne opasnosti takvog pristupa:

« opadanje razine onih sposobnosti koje ne razvijamo u
nekom razdoblju

o povecani rizik od ozljeda prilikom naglog prijelaza s
treninga jednog usmjerenja (trenazne komponente) na
trening drugog usmjerenja.

Medutim, takav pristup je ponekad i jedino logi¢no
rjesenje u treningu. Npr. radni kapacitet bi se kao temeljna
komponenta trebao razvijati prije svih ostalih.

Cilj sportskog treninga je optimalna razina prilagodbe svih
osobina, sposobnosti i znanja od kojih ovisi maksimalni
rezultat. Dakle osnovni cilj sportskog treninga je postizanje
sportskog rezultata (naravno, pri tome vodeci racuna
o prevenciji ozljeda). Taj cilj se dalje moze precizirati
konkretnijim zadacima.



DEFINICIJE OSNOVNIH POJMOVA

Radni kapacitet je opcéa sposobnost tijela da obavi rad
odredenog intenziteta i trajanja koriste¢i pri tome
odgovarajuce energetske sustave tijela.

Fitnes je specifi¢na sposobnost da se iskoristi radni kapacitet
organizma za izvedbu odredenog zadatka u zadanim
uvjetima. Moze se definirati i kao sposobnost sportasa
da se sigurno i efikasno "nosi" sa zahtjevima konkretnih
sportskih zadataka. Ti konkretni zadaci se sastoje od veceg
broja fizickih i psihickih stresora na koje se tijelo mora
adaptirati .

Spremnost sportasa ovisi o razini fitnesa pojedinog
sportasa, ali i 0 ometaju¢im ¢imbenicima kao $to su umor,
nedostatak motivacije ili emocionalna nestabilnost. Zbog
tih je utjecaja spremnost manje stabilna od fitnesa.

Trening je proces u kojem se um i tijelo pripremaju da
dostignu odredenu razinu radnog kapaciteta i fitnesa (Siff).
To je pedagoski proces usmjeren na formiranje znanja,
sposobnosti, vjestina i navika sportasa. Ponekad se definira
kao priprema sportasa za nastup na natjecanju. Nesto
detaljniju definiciju navodi Vittori (1982) koji sportski
trening definira kao kompleksan pedagoski proces koji se
konkretizira u organiziranom vjezbanju i u¢enju. Pri tome
se koriste opterecenja koja aktiviraju bioloske i psihicke
procese superkompenzacije i adaptacije organizma. Time
se postize poboljsanje fizickih, psihickih, tehnickih i
taktickih kvaliteta sportasa $to se manifestira podizanjem
natjecateljskih rezultata.

Treniranost podrazumijeva odgovaraju¢u gradu tijela,
optimalnu razinu motorickih i funkcionalnih sposobnosti,
tehnicko-taktickih vjestina, teorijskih znanja, intelektualnih
sposobnosti, kao i odgovarajuce osobine li¢nosti.

Sportska forma predstavlja stanje u kojem su fizicke i
psiholoske komponente na maksimumu kao i razina
tehnicko-taktickih vjestina. To je specijalno biolosko
stanje karakterizirano savrSenim zdravljem i optimalnim
fizioloskim statusom koje uslovljava brzu adaptaciju
i oporavak. S psiholoske tocke gledista, sportska forma
predstavlja stanje poviSene pobudenosti i snazne
motiviranosti.Vazan faktor sportske forme predstavlja
sposobnost sportasa da tolerira stres. Za razliku od
treniranosti kod sportske forme je vrlo vazna komponenta
vremena tj. treba biti najspremniji u vrijeme najvaznijih
natjecanja. Osim individualne sportske forme, u timskim
sportovima treba voditi ra¢una i o timskoj sportskoj formi.
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Timska sportska forma nije samo zbroj individualnih
sportskih formi, kao $to ni tim nije samo skup pojedinaca.
Moze se re¢i i da je nemoguce nekim testovima na
zadovoljavajuci nacin procijeniti sportsku formu pojedinca
ili tima. Najbolji nac¢in da se procjeni sportska forma je
trenerova kvalitativna analiza igre pojedinih igracaitima u
cjelini, odnosno najobjektivniji kriterij za procjenu sportske
forme je rezultat tima na natjecanju. Sportska forma ima
fazni karakter i razlikujemo fazu ulaska u sportsku formu,
faza odrzavanja sportske forme i fazu privremenog gubitka
sportske forme. Da bi sportasi bili optimalno utrenirani i
da bi postigli sportsku formu to¢no kada treba u treningu
se trebaju postivati odredena nacela.



NACELA SPORTSKOG TRENINGA

Teorija i metodologija sportskog treninga, kao zasebna
jedinica kineziologije, ima svoje vlastite principe koji
se zasnivaju na bioloskim, psiholoskim i pedago$kim
znanostima. Ti vodi¢i i regulatori koji sustavno usmjeravaju
cjelokupan trenazni proces nazivaju se “nacelima
treninga’(Bompa i Haff, 2009).

Dabi trener uspje$no mogao upravljati procesom sportskog
treninga, on mora dobro poznavati zakonitosti i principe
sportskog treninga, jer u njima lezi osnovni uzrok pojavi.
Tek s ovim saznanjem i uz visoko razvijene intuitivne
sposobnosti, trener ima $anse biti uspjesan i znati $to treba
raditi. Tada on vi$e nije trener koji radi po programu, vec¢
trener koji sam programira treninge u odnosu na aktualno
stanje sportasa.

Neka od vaznih nacela sportskog treninga su:

ZDRAVSTVENA KONTROLA

Tako se utjecaj sportskog treninga na osobine, sposobnosti,
znanja i vjestine sportasa treba kontrolirati stalno, nacelo
zdravstvene kontrole ukazuje na vaznost zdravstvenih
pregleda koji ¢e razjasniti da li se pojedina osoba smije
baviti odredenim sportom ili ne. U fazi detekcije darovitih
sportada, stanje zdravlja bi trebalo biti jedini iskljucujuci
kriterij odnosno jedini razlog zbog kojeg bi nekom djetetu
trebalo uskratiti bavljenje odredenim sportom. Treneri
trebaju postivati nacelo zdravstvene kontrole i nikad ne bi
smjeli trenirati sportasa kojeg nije pregledala stru¢na osoba
i koji nema potvrdu da je zdravstveno sposoban za bavljenje
sportom. Ovaj princip ukazuje i na vaznost kvalitetne
iskrene komunikacije sportasa s trenerom odnosno s
medicinskim stru¢njacima koji su dio stru¢nog tima (npr.
sportski lije¢nik ili fizioterapeut). Nazalost, Cest je slucaj
da sportasi ne prijave treneru (lije¢niku, fizioterapeutu)
na vrijeme pojavu boli (zategnutosti, nelagode) jer zele
trenirati i nastupati na natjecanju. Ponekad sportasi
jednostavno smatraju da razina problema nije tolika da
bi ju trebalo prijaviti. Nazalost i treneri ponekad, usprkos
tome §to znaju da sportas nije u potpunosti spreman za
natjecanje ipak puste sportasa na natjecanje. Opravdanje
najc¢es¢e pronalaze u vaznosti natjecanja ili u uvjerenju
da se stanje sportasa nece pogorsati. Takvo ponasanje je
potencijalno vrlo $tetno jer se ¢esto u takvim situacijama
zdravstveno stanje sportasa bitno pogorsava. Npr. ponekad
je dovoljno nekoliko dana smanjenog intenziteta treniranja,
izbjegavanja pokreta u kojima se javlja bol i provodenja
odgovarajuce terapije da problem nestane. Ali ako se
problem ignorira, mala nelagoda ili bol se uskoro moze
pretvoriti u ozbiljnu ozljedu koja sportasa moze tjednima,
pa ¢ak i mjesecima, odvojiti od sportskih terena.
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AKTIVNO SUDJELOVANJE

Vazno je da sportasi budu aktivni subjekti trenaznog procesa.
Dabi se to postiglo moguce opcije su npr. elaboriranje ciljeva
treninga od strane trenera, aktivno sudjelovanje sportasa
u kratkoro¢nom i dugoro¢nom planiranju i analiziranju
trenaznog procesa, povremeno provodenje testiranja kako
bi se stekla realna slika o napretku u prethodnom razdoblju i
sl. Takoder je pozeljno da sportasi povremeno individualno
treniraju bez nadzora. Da bi trener mogao postovati ovaj
princip, mora poznavati razli¢ite stilove poducavanja i
primjenjivati ih u treninzima (Mosston i Ashworth, 2008).
Koristenje isklju¢ivo reproduktivnih stilova poducavanja
u kojima sportasi samo ponavljaju zadatke koje je kreirao
trener, u dovoljnoj mjeri ne poti¢u aktivnost sportasa. Zbog
toga je vazno da se povremeno koriste i produktivni stilovi
poducavanja u kojima mnogo veci broj odluka donose
sportasi, a ne treneri. Osim prethodno spomenutog, u
okviru ovog principa treba istaknuti i vaznost fokusiranja
paznje sportasa na trenazne ili natjecateljske zadatke. Ako
sportasi nisu maksimalno koncentrirani na postavljene
zadatke, onda ti operatori imaju daleko manji pozitivan
ucinak. Npr. poznato je da se za vrijeme statickog istezanja
sportasi trebaju koncentrirati na disanje i na misi¢ koji
"istezu". Takoder, ako sportasi nisu koncentrirani za
vrijeme izvedbe neke slozene tehnicko-takticke vjestine
koja zahtijeva puni angazman kognitivnih procesa, ta
izvedba nece biti na potrebnoj razini. I na kraju je vazno
istaknuti da je motivacija, a narocito unutarnja, neophodan
preduvjet i pokretac svih aktivnosti sportasa. Ako u tom
kontekstu sagledavamo princip aktivnog sudjelovanja,
onda je vazan zadatak trenera, ali i roditelja, suigraca i svih
ostalih sudionika trenaznog procesa, da kreiraju opustenu
atmosferu na treninzima u kojoj je uzitak raditi.

ADAPTACIJA

Nacelo adaptacije ukazuje na vaznost primjene odgovarajucih
opterecenja koja ¢e izazvati prilagodbu organizma odnosno
ustrojavanjenavisojrazini. Zasnivasenastalnojteznjiljudskog
organizma da odrzi ravnotezu (homeostazu) brojnih funkcija
(npr. temperatura tijela, stupanj kiselosti itd.). Svi ¢imbenici
koji narusavaju homeostazu unutar ljudskog organizma
nazivaju se stresori. Stres je reakcija organizma na stresore.
Selye (1907.-1982.) je definirao stres kao “skup nespecificnih
reakcija organizma na bilo koji zahtjev za prilagodavanjem
izmjenjenim uvjetima u okolini” Te nespecifi¢ne reakcije
organizma na stres je nazvao op¢i adaptacijski sindrom.
Adaptacija predstavlja prilagodbu organizma sredini ftj.
okolini. To je svojevrsni odgovor organizma na promijenjene
uvjete u okolini. Neophodan preduvjet za adaptaciju je da
stresori prelaze tzv. prag podrazaja. Sportski trening se moze
promatrati kao proces usmjerene prilagodbe u kojem sadrzaji
(vjezbe) s pripadaju¢im optere¢enjem predstavljaju stresore
koji izazivaju stres i prilagodbu u organizmu sportasa.



Prilagodba organizma ima fazni karakter i efekti pojedinih
vjezbi odnosno treninga mogu biti trenutni, zakasnjeli ili
kumulativni.

Na temeljima ovog nacela nastale su i tri teorije koje su u
osnovi periodizacije sportskog treninga, a to su:

o Teorija generalnog adaptacijskog sindroma (GAS)
o Teorija superkompenzacije
o Teorija fitnes-umor (dvokomponentni model).

VARIJABILNOST

Ovo je nacelo povezano s nacelom adaptacije, ali i s
nacelom postupnog povecanja opterecenja pa i s nacelom
viSestranog razvoja. Ono ukazuje na to da monotonost
u treningu moze uzrokovati dosadu, ali i pretreniranost.
Neophodan preduvjet za napredak u sportu je motivacija
sportasa za trening i natjecanje, a ako su treninzi monotoni
to svakako negativno djeluje na motivaciju sportasa. Kako
bi se sprijecila dosada i nemotiviranost treneri trebaju biti
kreativni i inovativni u osmisljavanju sadrzaja treninga. To
ne znaci da se svaki trening mora sastojati od velikog broja
razlic¢itih vjezbi ili da se iz treninga u trening sve vjezbe
moraju promijeniti. Naime, da bi se izvodenjem odredene
vjezbe ostvarili Zeljeni efekti potrebno je odredeno vrijeme
u kojem sportasi trebaju usavréiti izvedbu te vjezbe. U
praksi se to moze posti¢i na nacin da se koristi veci broj
varijanti iste vjezbe.

KONTINUIRANOST

U sportskom je treningu napredak rezultat dugotrajnog
napornog i sustavnog rada. Prekidanje tog kontinuiranog
rada moze usporiti napredak ili ¢ak i uzrokovati stagnaciju
ili nazadovanje u pojedinim komponentama fitnesa. Nacelo
kontinuiranosti ukazuje i na povecane rizike od ozljeda u
slu¢aju naglog pocetka treninga nakon pauza. To je posljedica
opadanja razine radnog kapaciteta i fitnesa do koje dolazi
relativno brzo nakon prestanka treninga. Sportasi ne bi
nikad smjeli duZe vremena pasivno odmarati ve¢ bi tijekom
razdoblja u kojima ne treniraju ili se na natjeu u svom
sportu trebali provoditi aktivni odmor. Drugim rije¢ima
trebali bi se baviti nekim drugim sportskim aktivnostima
u kojima uzivaju i koje ¢e im pomoci da zadrze potrebnu
razinu radnog kapaciteta za kvalitetan pocetak priprema u
svom sportu.

VISESTRANI RAZVOJ

Struka, ali narocito roditelji bi se trebali pobrinuti da
njihovo dijete razvija sve komponente “fitnesa” prije nego se
ukljuci u specijalizirani sportski program tj. izabrani sport.
Sve vedi broj drzava u svijetu razvija sustave dugoro¢nog
sportskog razvoja u kojima nezaobilaznu ulogu imaju prve
faze u kojima se razvijaju temeljne kretne vjestine na koje se
nadograduju temeljne sportske vjestine. Te faze za cilj imaju
razvoj tzv. sportske pismenosti. Sportska pismenost se samo
manjim dijelom treba razvijati organiziranim kinezioloskim
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aktivnostima pod okriljem univerzalnih sportskih vrtica,
univerzalnih sportskih $kola ili treninga pojedinog sporta
u sportskim klubovima. U tim je fazama narocito vazno
aktivno provodenje slobodnog vremena. Pri tome roditelji
imaju klju¢nu ulogu jer djeca u dobi od npr. 2-7 godina imaju
slobodnog vremena napretek. Roditelji moraju shvatiti
da djeca te dobi moraju nekoliko sati dnevno provoditi u
igri na otvorenom i trebaju usprkos brojnim obavezama i
umoru nakon radnog vremena pronaci vremena da djeca
zadovolje tu svoju prirodnu potrebu za kretanjem. Naravno
da to nije lako i upravo zbog toga pojedine drzave nastoje
sustavnim rjeSenjima i programima dugoro¢nog razvoja
pruziti podrsku roditeljima.

Harre (1982) je proveo istrazivanje u biv$oj isto¢noj
Njemackoj. U tom istrazivanju usporedio je ucinke
rane i kasne specijalizacije u sportu. Utvrdio je da rana
specijalizacija rezultira brzim povec¢anjem sposobnosti koje
dosizu maksimum vec oko 15-te ili 16-te godine. Medutim,
mnogi sportasi koji su rano specijalizirani rano prekidaju sa
sportom (vec¢ oko 18-te godine), a zabiljezen je i velik broj
ozljeda zbog forsirane adaptacije organizma. Takoder je kod
grupe rano specijaliziranih sportasa uocena nestabilnost
izvedbe na natjecanju. S druge strane sportase koji su kasno
specijalizirani karakterizirao je kasniji razvoj sposobnosti
u kojima je dostignut maksimum nakon 18-te godine,
dugacka sportska karijera, malo ozljeda i stabilnost izvedbe
na natjecanjima. Sli¢ni negativni ucinci rane specijalizacije
mogu se uociti u brojnim sportovima u kojima vrlo mali
postotak kadetskih i juniorskih prvaka zadrze vrhunsku
razinu izvedbe i u seniorskoj konkurenciji.

Jo$ jedna negativna posljedica rane specijalizacije i rane
selekcije je odustajanje od sporta potencijalno darovite, ali
"bioloski nezrele"djece. Zbog toga se u procesima detekcije,
identifikacije i selekcije djece uvijek u obzir treba uzimati
bioloska, a ne samo kronoloska dob djeteta. Takoder je
vazno i pratiti reakciju djece na trenazne podrazaje zbog
¢ega odabir darovite djece i nije mogu¢ jednokratnim
postupcima ve¢ je potrebno pratiti napredak djece na
treninzima odredeno vrijeme (minimalno nekoliko
mjeseci, a pozeljno nekoliko godina).

U nekim je sportovima rana specijalizacija posljedica lose
financijske situacije zbog koje oni najkvalitetniji odlaze u
bogatije klubove. Iz istog razloga neki sportasi prekidaju
karijeru jer su se prisiljeni baviti nekim drugim poslovima.
Zbog toga mjesta u seniorskim timovima ostaju upraznjena
i popunjavaju se juniorima, a ponekad ¢ak i kadetima.

Za pojavu rane specijalizacije ponekad su krivi i treneri
mladih dobnih skupina u klubovima koji kao primarni cilj
treninga postavljaju uspjeh na natjecanjima mladih dobnih
skupina, a ne dugoro¢ni razvoj darovitosti mladih sportasa
s ciljem ostvarivanja $to boljih rezultata u seniorskoj dobnoj
skupini.



SPECIFICNOST

Iako se nekome ovo nacelo moze uciniti kontradiktornim
nacelu svestranog razvoja, u stvarnosti se njihovi ucinci
trebaju nadopunjavati. Ovo nacelo ne negira vaznost
svestranog razvoja, narocito u sportovima kasne
specijalizacije, jer njegova puna primjena do izrazaja dolazi
tek nakon §to se izabere odredeni sport. Od tog se trenutka
napredak u izabranom sportu moze dominantno ostvariti
primjenom specificnih trenaznih operatora (podrazaja,
vjezbi) koji uzrokuju specifi¢nu prilagodbu potrebnu za
poboljsanje izvedbe na natjecanju. S aspekta kondicijskog
treninga to znaci odabir vjezbi koje su sli¢ne aktivnostima
sportasa na natjecanju. Npr. za uspjeh u mnogim sportskim
aktivnostima, ali i op¢enito za pravilan razvoj, prvenstveno
lokomotornog sustava, vazan je kontakt s podlogom
(princip akcije-reakcije). Prilikom hodanja, tré¢anja i
skakanja stopalo pritis¢e podlogu, a sila reakcije “prolazi
kroz tijelo” i stimulira razvoj. Zbog toga u kondicijskom
treningu treba prednost davati vjezbama u kojima je
stopalo u kontaktu s podlogom (¢ucnjevi, iskoraci, skokovi
i sl.) u odnosu na vjezbe koje se izvode leze¢i ili sjedeci
na spravama (npr. opruzanje ili savijanje potkoljenice).
Iz istog razloga treba koristiti visezglobne pokrete koji se
izvode u tri ravnine. U kondicijskom treningu takoder
treba stimulirati one energetske sustave koji dominiraju u
natjecanju u odredenom sportu. Npr. u sportovima brzine
i eksplozivnosti aerobni kapaciteti bi se prvenstveno trebali
razvijati intervalnim metodama rada, a ne primjenom
dugotrajnih kontinuiranih aktivnosti nizeg intenziteta.

S aspekta tehnike i taktike u sportskim igrama uvazavanje
principa specifi¢nosti zna¢i primjenu na treninzima
tzv. nasumicnog i varijabilnog vjezbanja koje simulira
nepredvidivost situacija na samom natjecanju.

INDIVIDUALIZACIJA

Vrlo je vazno da trener uvazava individualne specifi¢nosti
sportasa koje trenira. Pri tome se ovo nacelo odnosi na
sve segmente treninga (kondicija, tehnika, taktika itd.).
Vazno je da sve varijable opterecenja i njegova energetska
i informacijska komponenta budu prilagodene svakom
pojedinom sportasu. I nac¢in komunikacije sa sportasima
treba prilagoditi specificnostima karaktera pojedinog
sportasa. Takoder treba uvazavati i razlike u spolu i dobi (ne
kronolo$koj nego prvenstveno bioloskoj i trenaznoj dobi).
Iz prethodno navedenog se moze zakljuciti da program
treninga nikad ne smije biti kopija programa izradenog za
nekog drugog. Treneri ne bi smjeli kopirati pojedine vjezbe
ili treninge samo zato $to su vidjeli da ih provodi trener o
kojem imaju visoko misljenje. Vazno je da za svaku vjezbu
znaju koja je njena svrha (cilj) i da budu svjesni da vjezba
koja se pokazala dobrom za nekog pojedinca ili tim ne
mora imati takve ucinke i na nekog drugog pojedinca ili
tim. Osim toga, u sportskim igrama se moraju uvazavati
i specificnosti pojedinih igrackih pozicija jer se poslovi/
zadaci koje tijekom igre obavljaju igraci na razlic¢itim
pozicijama znacajno razlikuju.

POSTUPNO POVECANJE OPTERECENJA

Posto je tijelo prilagodljivo, isto opterecenje u duzem
vremenskom razdoblju ne bi rezultiralo nikakvim
napretkom. Stoga se, kako bi se izbjegla stagnacija,
u treningu trebaju povecavati trenazna opterecenja.
Povecanja se postizu manipulacijom razli¢itih trenaznih
varijabli (volumen, intenzitet, trajanje, gustoca, slozenost
vjezbi itd.). S druge strane, nagla povecanja opterecenja
mogu uzrokovati ozljede sportasa. Zbog toga je vazno da se
opterecenja povecavaju postupno uvazavajuci adaptativne
sposobnosti svakog sportasa ponaosob.

VALOVITOST OPTERECENJA

Iako je u prethodnom nacelu objasnjena vaznost postupnog
povecanja opterecenja, to nacelo se ne moze provoditi linearno
jer bi u duzem vremenskom razdoblju ¢ak i minimalna
povecanja optereenja rezultirala ekstremno velikim
opterecenjima na koje se sportasi ne bi mogli adaptirati. Zbog
toga se u procesu sportskog treninga optere¢enjem manipulira
na nacin da npr. na razini mikrociklusa nakon jednog ili dva
treninga s velikim opterecenjima obavezno mora uslijediti
trening malog opterecenja s ciljem aktivnog oporavka.
I na razini mezociklusa koji najcesce traju Cetiri tjedna
nakon npr. tri tjedna (mikrociklusa) u kojima se postupno
povecava opterecenje u cetvrtom tjednu treba uslijediti
mikrociklus oporavka s ciljem pripreme organizma za sljedeci
mezociklus. Slicna valovitost optere¢enja moze se uociti i u
duzim ciklusima npr. u ¢etverogodisnjem ili olimpijskom
ciklusu. Nacelo valovitosti naglasava vaznost odmora koji je
u trenaznom procesu podjednako vazan kao i trening. Zbog
toga je u trenaznom procesu vazno Koristiti razlicite metode
oporavka sportasa.

CIKLICNOST

Citav koncept periodizacije sportskog treninga zasniva se na
podjeli duzih vremenskih razdoblja (ciklusa) na vise kra¢ih
ciklusa. Ta se podjela moze izvrsiti na nekoliko razina. Npr.
Citava sportska karijera moze se dijeliti na pocetno razdoblje,
srednje razdoblje i razdoblje perfekcije. Svako od tih razdoblja
traje nekoliko godina i dalje se moze dijeliti na kraca razdoblja.
I jedna natjecateljska sezona najcesce se dijeli na jedan ili dva
makrociklusa koji se sastoje od pripremnog, natjecateljskog i
prijelaznog razdoblja. Ta podjela na cikluse s kojom se moglo
nastaviti sve do razine pojedinog treninga ima veliki znacaj
za kvalitetno planiranje i programiranje sportskog treninga.
Ovisno o ciljevima trener u svakom trenutku moze odluciti
koliko detaljno Zeli analizirati trenazni proces. Na to mozemo
slikovito gledati kao na svojevrsne razine zumiranja trenaznog
procesa. Prva razina zumiranja je najmanje detaljna i u njoj se
analiziraju duza razdoblja treninga (od sportske karijere pa do
pojedinih razdoblja u godisnjem ciklusu). Na drugoj razini, koja
je nesto detaljnija, trener se koncentrira na to kako ¢e ostvariti
veci broj ciljeva i zadataka najc¢e$¢e na razini mezociklusa.
Ciljevi se mogu realizirati usporedno ili sukcesivno. Na trecoj
se razini (najdetaljnije zumiranje) programiraju pojedini
trenazni ciljevi i prati se progresija u njthovom ostvarivanju.
To se najcesce provodi na razini pojedinog treninga, trenaznog
dana ili mikrociklusa. U osnovi, na ovoj se razini oblikuju i
primjenjuju trenazne vjezbe, pripadajuca opterecenja i metode
rada u okviru razli¢itih trenaznih operatora.
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MODELIRANJE

Vrlo vazne informacije koje mogu primijeniti u treningu,
treneri mogu dobiti analizom natjecanja na kojima sudjeluju,
testiranjem sportasa koje treniraju i analizom trenaznih
programa koje su planirali i programirali. Pri tome se ti
podaci mogu usporedivati s modelnim vrijednostima. Na
prvoj razini trener usporeduje podatke koje je on ili neki
¢lan njegovog stru¢nog tima prikupio tijekom natjecanja
njegovog/njegovih sportasa, s podacima prikupljenima
tijekom vrhunskih natjecanja. Podaci na natjecanju se
mogu prikupljati npr. primjenom vremensko kretne analize
i notacijske analize.

Na drugoj razini trener usporeduje podatke dobivene
mjerenjem odnosno testiranjem razli¢itih dimenzija
antropoloskog statusa svojih sportasa (motoricke i
funkcionalne sposobnosti, kvaliteta tehnike, donosenje
odluka itd.) s podacima dobivenim mjerenjem i testiranjem
vrhunskih sportasa (modela) u istim mjerama i testovima.

Na trecoj razini trener analizira svoj plan i program treninga
i usporeduje ga s modelnim planovima i programima
uspjesnih sportasa/timova.

Medutim, najvrjednije informacije o utjecaju pojedinih
planova i programa treninga na antropoloski status sportasa
i na uspjesnost tima na natjecanju trener moze dobiti samo
longitudinalnim (u odredenom vremenskom razdoblju)
pracenjem efekata trenaznog procesa.

POVEZANOST PROGRAMA

U ovom nacelu misli se na vertikalnu i horizontalnu
povezanost koja se kod sportski igara npr. nogometa moze
analizirati unutar jednog kluba, ali i na razini svih klubova u
drzavi. Prilikom analize vertikalne povezanosti npr. unutar
jednog kluba, ali i na razini ¢itavog saveza, bilo bi pozeljno
da su programi rada s mladim selekcijama i seniorskim
timovima uskladeni i da se nadograduju jedni na druge. Pod
horizontalnom povezanosc¢u podrazumijeva se uskladenost
programa razlicitih clanova stru¢nog tima (trener, pomo¢ni
trener, kondicijski trener, statisticar, lije¢nik, nutricionista,
psiholog, fizioterapeut itd.) koji rade s odredenim timom.
Npr. vazno je da je program tehnicko-taktickog treninga
kojeg provodi trener sa svojim pomoc¢nicima uskladen
s programom kondicijskog trenera, s programom kojeg
provodi sportski psiholog, s programom fizioterapeuta (ako
se sporta$ oporavlja od ozljede) i sl

HETEROKRONOST

Ovo nacelo ukazuje na neistovremeno vracanje razli¢itih
tjelesnih sustava na pocetnu razinuu procesu oporavka.
Ovo nacelo ima izuzetno veliku primjenu pri programiranju
treninga u mikrociklusu. Npr. nakon zavrsetka treninga
velikog opterecenja s ciljem razvoja maksimalne jakosti,
potrebna su otprilike 72 sata da bi se organizam sportasa
oporavio za sljedeci trening istog usmjerenja. Medutim,
ve¢ nakon nekoliko sati organizam je spreman podnijeti
napore treninga razli¢itog usmjerenja (npr. trening za razvoj
aerobnih kapaciteta).
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VARIJABLE SPORTSKOG TRENINGA

Volumen treninga ukazuje na ukupnu koli¢inu rada koji se
obavio za vrijeme treninga (trenaznog dana, tjedna). Moze
se kvantificirati npr. ukupnom prijedenom udaljeno$¢u
prilikom tréanja, ukupnim brojem ponavljanja ili ukupno
podignutom tezinom prilikom dizanje utega ili npr. brojem
skokova pomnozenim s visinom skokova u pliometrijskom
treningu. Porastom razine kvalitete sportasa, volumen
treninga sve viSe dolazi do izrazaja. Kontinuirano povecanje
volumena treninga jedan je od najvaznijih prioriteta u
vrhunskom sportu, a narocito u sportovima izdrzljivosti
i u tehnicki zahtjevnim sportovima jer samo velik broj
ponavljanja omogucava automatizaciju tehnike. Pri tome
sportasi volumen povecavaju prvenstveno povecanjem
broja treninga dnevno (tjedno), a ne trajanjem pojedinog
treninga jer se tako narusava oporavak i kvaliteta rada.
Kvalitetni sportasi bi trebali imati ne manje od 8-12 treninga
po mikrociklusu. Vrhunski sportasi treniraju i preko 1000
sati godi$nje, sportasi medunarodna razine preko 800 sati,
a nacionalne razine 600 sati. Preveliko i prenaglo povecanje
volumena treninga moze biti $tetno i rezultirati smanjenjem
trenazne efikasnosti, neekonomi¢nim mis$i¢nim radom,
pretreniranoscu i ozljedama.

Intenzitet predstavlja kvalitativnu komponentu rada tj. rad
obavljen u pojedinom ponavljanju ili seriji ponavljanja
(npr. sporta$ obavi ve¢i rad ako napravi 10 ¢ucnjeva sa
70 kg nego 10 ¢uc¢njeva s 50 kg). Na intenzitet utjece i
amplituda pokreta, slozenost pokreta, brzina pokreta,
podloga (npr. snijeg u nogometu, odbojka na pijesku),
emocionalni stres (npr. vazna natjecateljska utakmica ima
puno vedi intenzitet od trening utakmice). Intenzitet se
moze mjeriti npr. u metrima u sekundi za sportove brzine,
“kilogramima x metar” u sportovima jakosti (podignuti
kilogrami suprotstavljajuci se sili gravitacije na udaljenosti
od 1 metra). U sportskim je igrama intenzitet jako tesko
procijeniti zbog brojnih kretnih aktivnosti koje sportasi
izvode tijekom treninga i natjecanja. Okvirno se moze
procijeniti tempom tj. ritmom igre.

Gustoca predstavlja broj ponavljanja vjezbe ili skupa vjezbi
u jedinici vremena. Moze se definirati i kao omjer rada i
odmora tijekom treninga ili dijela treninga. Neadekvatni
uvjeti rada mogu rezultirati premalom gusto¢om pojedinog
treninga. Lo$a organizacija rada na treningu ima istu
posljedicu. Prevelika gusto¢a moze narusiti intenzitet i
kvalitetu rada na treningu te uzrokovati pretreniranost i
ozljede.

Ucestalost treninga se najceSce definira brojem treninga u
pojedinom razdoblju (danu, mikrociklusu, mezociklusu,
fazi, makrociklusu). Medutim neki autori pod tim pojmom
smatraju ucestalost treninga za pojedinu mi$i¢nu grupaciju,
a neki ucestalost treninga istog usmjerenja.

Vanjsko opterecenje na treningu je funkcija volumena,
intenziteta, gustoce i frekvencije. Sve su to mjerljive
komponente pa ga je relativno lako procijeniti. Unutarnje
opterecenje predstavlja fizioloske i psiholoske reakcije
sportasa na vanjsko opterecenje. Isto vanjsko opterecenje
moze proizvesti razli¢ito unutarnje opterecenje kod
razli¢itih sportasa. MozZe se procjenjivati testiranjem
biokemijskih pokazatelja ili anketiranjem sportasa.

UTJECAJ TRENINGA NA FAKTORE USPJESNOSTI U
SPORTU

Cinjenica je da se treningom moze uspjesno djelovati na
gotovo sveantropoloske dimenzije od kojih zavisi uspjesnost
u sportu te da ih se moze znatno unaprijediti u skladu sa
zahtjevima pojedinih sportskih grana. Treningom treba
vie utjecati na motoricka znanja, sposobnosti i osobine
koje dominiraju nekim sportom nego na one manje vazne.
Treba naglasiti da se na razlicite sposobnosti moze utjecati
s ve¢im ili manjim uspjehom. Naime, neke od njih su jako
otporne na utjecaj treninga, dok su druge dosta podlozne
utjecaju trenaznog rada.

Dimenzije koje je te§ko mijenjati tijekom trenaznog procesa
nalaze se pod velikim utjecajem nasljednih ¢imbenika.
U tom se smislu mogu utvrditi koeficijenti urodenosti
(genotip, nasljedni faktori, predispozicija, talent) koji su
razliciti za pojedine faktore o kojima ovisi uspjeh u sportu
(Malina i Bouchard, 1991; Sergienko, 1999).

Zbog toga je potrebno poznavati koeficijente urodenosti
pojedinih sposobnosti, osobina i motorickih vjestina.
Radi se o nasljednosti ili hereditarnosti koja se odnosi na
proporciju varijance neke osobine, a koja se moze pripisati
genetski uvjetovanim razlikama u nekom uzorku.

46



ANALIZA SPORTSKE AKTIVNOSTI

Svaka sportska grana, odnosno sportska aktivnost ima
svoje strukturne, biomehanicke, funkcionalne i anatomske
znacajke. Funkcionalne i anatomske znacajke proizlaze iz
sportasevih funkcionalnih sposobnosti koje se manifestiraju
u natjecateljskoj aktivnosti i iz nacina aktiviranja
sportasevih misi¢a i misi¢nih skupina u pojedinom sportu.
Strukturne i biomehanicke znacajke izvedbe natjecateljske
aktivnosti od sportasa zahtijevaju specificne funkcionalne
sposobnosti i jasno definirane vrste naprezanja misic¢a
u pojedinim topolo$kim regijama tijela. Analizom tih
znacajki se dolazi do podataka koji u odredenom sportu
predstavljaju osnovu za odredivanje parametara strukture
gibanja (tehnika), strukture situacije (taktika) i pokazatelja
kondicijske pripremljenosti.

Informacije dobivene razli¢itim analizama pojedinih
sportskih aktivnosti korisne su za programiranje procesa
ucenja i vjezbanja i za procjenu efekata razli¢itih modela
poucavanja, odnosno stupnja usvojenosti tehnicko-
taktickih znanja. Te se informacije, zajedno s podacima
o psihofizickom statusu sportasa, koriste za odredivanje
kriterija uspjesne izvedbe tehnike gibanja i taktike u nekom
sportu. One na taj nacin postaju osnova za bolje definiranje
sadrzaja, opterecenja i oblika rada te za njihovo ugradivanje
u plan i program treninga kojim se Zeli poboljsati izvedba i
uspjesnost u sportskoj aktivnosti.

Strukturna analiza sportske aktivnosti je postupak za
utvrdivanje njezinih tipi¢nih struktura, podstruktura i
ostalih sastavnih elemenata. Mora odgovoriti na pitanja
o hijerarhiji i znacajkama tehnickih i tehnicko-taktickih
elemenata, odnosno njihovih faza, podfaza i strukturnih
jedinica koje cine motoricki sadrzaj trenazne ili
natjecateljske aktivnosti tipicne za odredeni sport.

Svaka sportska aktivnost sastavljena je od strukture gibanja,
koja tvore tehniku, i struktura situacija, koja tvore taktiku
sporta. Sportska taktika je u hijerarhijskoj strukturi sportske
aktivnosti najvisa kategorija. Kvalitetna razina taktickog
djelovanja ovisi o pravilnosti izvedbe struktura gibanja ili
kretanja od kojih se sastoji neki takticki zadatak.

Skup informacija o obiljezjima struktura kretanja i struktura
situacija, odnosno o broju i vrstama i rasporedu TE-TA
elemenata nekog sporta, vazan je za njihovo potpuno
razumijevanje, te nakon toga, za provodenje trenaznog
procesa usmjerenog na ucenje i poucavanje motorickih
znanja i njihovo vrednovanje.
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U tom se smislu strukturna analiza provodi u Cetiri faze:

1.

Prva faza strukturne analize u sportu podrazumijeva
identifikaciju tipi¢nih struktura gibanja i struktura
situacija u pojedinom sportu, ¢ime se moze odrediti
konacan broj strukturnih elemenata nekog sporta.
Druga faza strukturne analize u sportu podrazumijeva
utvrdivanje najboljih nacina njihove registracije
tijekom natjecateljske aktivnosti jer je upravo
natjecateljska izvedba glavni kriterij njihove pojavnosti
i uspjeSnosti.

Razradeni su sustavi za odredivanje frekvencije,
ucestalosti - uspjeSno odnosno neuspjesno izvedenih
struktura gibanja (treca faza). Danas se ve¢ rutinski
primjenjuju efikasne metode za registriranje i
izra¢unavanje prijedenih  udaljenosti  razli¢itim
vrstama kretanja u sportskim igrama.

U cetvrtoj se fazi strukturne analize u sportu provodi
vrednovanje utvrdenih strukturnih elemenata u
odnosu na konacni rezultat natjecateljske aktivnosti.



BIOMEHANICKAANALIZA SPORTSKE AKTIVNOST!

Biomehanic¢ka analiza predstavlja skup postupaka
za odredivanje osnovnih kinematickih, kinetic¢kih i
elektromiografskih parametara struktura gibanja u
sportu. Registriraju se i analiziraju prostorne, vremenske
i prostorno-vremenske znacajke, kao i vrijednosti sila koje
se razvijaju u misi¢ima i misi¢nim skupinama u izvodenju
jednostavnih i slozenih motorickih aktivnosti u trenaznim
ili natjecateljskim uvjetima. Ti se parametri mogu izraziti
numericki, stoga su vrlo korisni u egzaktnom odredivanju
karakteristika i kvalitete izvedbe struktura kretanja.
Biomehanicki podaci su korisni za utvrdivanje efikasnosti
izvodenja tehnike trenaznih vjezbi i natjecateljskih
aktivnosti.

Kinematicka analiza gibanja - ova biomehanicka analiza
podrazumijeva odredivanje precizno definiranih prostornih,
vremenskih i prostorno-vremenskih veli¢ina i odnosa
izmedu segmenta tijela, tijela sportasa i podloge te predmeta,
projektila u prostoru u nekoj strukturi gibanja, odnosno u
izvedbi tehnickog ili tehnicko-taktickog elementa.

Kinematicka dinamicka analiza gibanja podrazumijeva
registraciju i vrednovanje unutarnjih i vanjskih sila koje
su rezultat aktivacije Zivéano- mi$i¢nog sustava i koje se
javljaju kao osnovni pokretac¢ tijela ili njegovih dijelova kao
i predmeta i/ili razlicitih sprava u izvedbi gibanja, odnosno
sportske aktivnosti.

Unutarnje sile su aktivna sila misica i sile pasivnih dijelova
lokomotornog sustava (tetive, zglobna tijela, ligamenti).

Vanjske sile u izvedbi pokreta su konstantna gravitacijska
sila, sila reakcije podloge, sila reakcije zamaha i sile otpora
sredine u kojoj se gibanje odvija.

U sustavu biomehanicke analize sportske aktivnosti je i ona
koja ispituje elektri¢nu aktivnost pojedinih misi¢a i misi¢nih
skupina. Na taj se nacin mogu utvrditi stupnjevi zivéano-
misi¢ne aktivacije te redoslijed i intenzitet aktiviranja
pojedinih misic¢a u izvodenju raznih struktura gibanja ili
tehnicko-taktickih elemenata u pojedinim sportovima.

FUNKCIONALNA ANALIZA SPORTSKE
AKTIVNOSTI

Osnovni sportasevi energetski sustavi definirani su kao
aerobna sposobnost i anaerobni kapaciteti. U razlic¢itim
sportskim granama je njihovo djelovanje potrebno
u razli¢itim omjerima. Funkcionalna analiza pruza
informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti opterecenja u
sportskoj aktivnosti, prema ¢emu se zakljucuje o strukturi
i dominaciji energetskih procesa: aerobni, mjesoviti ili
aerobno-anaerobni, anaerobni glikoliticki i anaerobni
fosfageni energetski procesi kojima se osigurava energija
za rad sportasa u natjecateljskim aktivnostima pojedinih
sportova.









OSNOVE METODIKE TRENINGA

izv. prof. dr. sc. Zoran Grgantov
izv. prof. dr. sc. Goran Sporis

Metodika je skup postupaka s ciljem usvajanja odredenih
kretnih struktura. Metodika se zasniva na principima
ucenja. Zbog toga bi bilo pozeljno da treneri shvate svoj
posao kao posao ucitelja i da se nastoje Sto vise usavrsiti u
procesu poducavanja sportasa.

Metodski postupak sastoji se od vise faza koje prate procese
koji se dogadaju u organizmu sportasa za vrijeme usvajanja
novih sportskih vjestina (Gentile, 1972):

« upoznavanje s ciljem izvedbe vjestine

o formiranje motorickog programa za prvi pokusaj

o izvodenje

o reagiranje na povratne informacije (unutarnje, vanjske)
o odluka o sljedecem pokusaju

o ponavljanje izvodenja.

Paralelno s tim procesima koji se tijekom usvajanja i
usavr$avanja sportskih vjestina dogadaju u organizmu
sportasa, odvija se i proces donosenja odluka i davanja
uputa od strane trenera. Drugim rijecima, dok sportas
vjezba, trener mora odluciti da li treba intervenirati i ako
treba kako ¢e to napraviti. Te odluke trenera odnose se na
prve Cetiri od Sest faza metodskog postupka.

STILOVI PODUCAVANJA

PREZENTIRANJE PROVODENJE POVRATNE
CILJEVA VJEZBANJA INFORMACIJE
DEMONSTRACLIA PRINCIPI PRECIZNOST
USMENO MOT. UCENJA UCESTALOST
IZLAGANJE

Prema tome, u procesu usavrSavanja sportskih vjestina
konkretni zadaci trenera bi bili:

1. Prezentiranje ciljeva odredene vjestine (pomoci
sportadima da shvate ¢emu pojedine vjestine sluze i
kako se pravilno izvode).

2. Kvalitetno planirati i provoditi proces vjezbanja kako
bi se vjestine $to brze i kvalitetnije usvojile i usavrsile.

3. Davati kvalitetne povratne informacije sportasima o
njihovoj izvedbi.

Primjerice nogometasi do dostizanja vrhunske razine
izvedbe u treningu provedu vise od 10 000 sati (Williams i
Hodges, 2005). Vec¢inu tog vremena provedu uvjezbavajuci
tehnicko-takticke vjestine, a znatno manji dio usavrsavajuci
motoricke i funkcionalne sposobnosti. Takva je raspodjela
trenaznog vremena opravdana jer upravo vrijeme
provedeno u razvoju tehnicko-taktickih vjestina na
treninzima najbolje razlikuje nogometase razlicite razine
uspjesnosti u kasnijoj karijeri (Helsen i sur., 1998). Zbog
toga iznenaduje ¢injenica da u literaturi prevladavaju
istrazivanja motorickih i funkcionalnih sposobnosti, dok
je puno manji broj istrazivanja koja se bave razvojem
tehnicko-taktickih vjestina u sportskim igrama.

Pritom treba imati na umu da odabrani nacin (stil)
poducavanja utjeCe na sve faze metodskog postupka
(Slika 4.1.), pa ¢e se prvo ukratko objasniti razli¢iti stilovi
poducavanja u tzv. spektru stilova poducavanja (Mosston i
Ashworth, 2008).

Slika 4.1. Kljucne faze instrukcijskog procesa (preuzeto i prilagodeno iz Williams i Hodges, 2005).
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Mosston je jo$ 1966. godine predlozio spektar stilova
(metoda) poducavanja u sportu koji je do danas ponesto
i doraden. Pri tome je vazno istaknuti da Mosston nije
izumio te stilove poducavanja. Oni su postojali jos i prije,
ali ih je on prilagodio sustavu i uokvirio u spektar. Pritom
se pod stilom poducavanja podrazumijeva obrazac po
kojem se donose odluke u procesu ucenja. U svakom je
stilu taj obrazac drugaciji, kako za ucitelja (trenera) tako i
za ucenika (sportasa).

Mosstonova glavna kritika upucena vecini stru¢njaka i
znanstvenika koji su se bavili tim podruéjem je da se gotovo
uvijek favorizirao jedan ili nekoliko stilova poduc¢avanja
dok su pritom kritizirali ostale. Zbog toga su se ¢esto neki
stilovi poduc¢avanja neopravdano iskljucivali iz upotrebe pa
se ponovno vracali (a iskljucivali bi se neki drugi). Mosston
polazi od pretpostavke da su svi stilovi poducavanja
podjednako vrijedni i da odabir ovisi o konkretnoj situaciji
(8to se radi, s kim se radi, $to zelimo postici itd.). Zbog
toga bi treneri prilikom poducavanja trebali zaboraviti na
osobne sklonosti prema pojedinim stilovima (metodama)
poducavanja i trebali bi se posvetiti istrazivanju ucinaka
razli¢itih stilova u razli¢itim situacijama. Naravno da im
pritom teorijska predznanja o spektru stilova poducavanja
mogu puno pomoc¢i da $§to manje lutaju na tom putu.
Ono $to im moze otezati razumijevanje pojedinih metoda
poducavanja i njihovo razlikovanje je nepostojanje
ujednacene terminologije. Strucnjaci cesto razlicito
definiraju isti pojam, ali i istim definicijama ponekad
definiraju razli¢ite pojmove.

SKUPINE DONOSENJA ODLUKA

SVRHA (CILJ)

Mozemo zakljuciti da nefavoriziranje pojedinih stilova
u spektru, preporuke trenerima da zaborave na osobne
sklonosti prema pojedinim stilovima i ujednacavanje
stru¢ne terminologije predstavlja svojevrsnu promjenu
paradigme u metodici poducavanja sportasa.

Meduodnos trenera i sportasa, kao i rezultati procesa
ucenja ovise o nizu odluka koje donose trener i sportas.
Mosston s razlogom istice da se te odluke ne mogu donositi
"u vakumu", ve¢ da se odluke uvijek donose u odnosu
na nesto. A to nesto je spektar stilova poducavanja koji
predstavlja teorijski koncept u koji se svaka odluka moze
uklopiti. Pritom je vazno da je taj teorijski koncept potvrden
i doraden temeljem njegove gotovo pedesetogodisnje
primjene u praksi.

Mosstonov spektar se sastoji od ukupno 11 stilova
poducavanja koji se razlikuju prvenstveno po tome tko
donosi odluke u pojedinim fazama procesa poducavanja.
Prva se faza odnosi na vrijeme koje prethodi interakciji
trenera i sportasa (prije pocetka vjezbanja). Druga faza je
ona koja se odvija tijekom interakcije tj. vjezbanja, a trec¢a
se odvija nakon vjezbanja (Tablica 4.1.).

| PRIJE POCETKA VJEZBANJA

: USPOREPIVANJE PLANIRANOG I NAPRAVLJENOG, DAVANJE POVRATNIH

- INFORMACIJA

PLANIRANJE CILJEVA I POSTUPAKA

Tablica 4.1. Podjela odluka u skupine prema kriteriju vremena njihovog donosenja i ciljevi pojedinih skupina

odluka (prema Mosston i Ashworth, 2008).

Vazno je napomenuti da se gore navedene skupine odluka
mogu promatrati na razini pojedine vjezbe, dijela treninga,
ali i na razini c¢itavog treninga pa i viSe treninga. One
¢ine zaokruzenu cjelinu, a vrijeme nije presudni faktor u
njihovom definiranju. Za planiranje ciljeva i postupaka
potrebno je odredeno vrijeme pa se te aktivnosti najc¢esce
provode prije treninga. Medutim, ponekad se i tijekom
treninga ukaze potreba za nekim izmjenama ili trener
(sportas) dobije neku odli¢nu ideju, pa u trenutku moze
isplanirati neke nove ciljeve i postupke. Takoder, odluke
koje se donose nakon vjezbanja (usporedba planiranog i
napravljenog i davanje povratnih informacija) cesto se
isprepli¢u s odlukama koje se donose za vrijeme vjezbanja.
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Npr. nakon $to sporta$ odradi dio zadatka, trener (sportas,
suigra¢) usporeduje njegovu izvedbu s planiranom i
temeljem toga daje mu sugestije (povratne informacije) koje
sporta$ uvazava u nastavku tog zadatka. Naravno, moguce
je da se nakon treninga usporeduje planirano i ostvareno na
cijelom treningu i da se o tome diskutira.



ODLUKE PRIJE POCETKA VJEZBANJA

Cilj viezbanja (vjezbe, dijela treninga, treninga). Ova
odluka opisuje namjeru, cilj ili svrhu vjezbanja. Ona
daje odgovor na trenerova pitanja: Sto zelim posti¢i?
Sto se ocekuje da sporta$ naudi tijekom vjezbanja?
Koja su specifi¢na ocekivanja od vjezbanja?

Odabir stila poducavanja. Ova odluka precizira
specificni obrazac odluc¢ivanja unutar pojedinog stila
poducavanja (za trenera i za sportasa).

Predvideni stil ucenja. Ova odluka se moze donijeti
uvazavanjem stila ucenja kojeg zelimo potaknuti. To
znaci da se od ucenika ocekuje da se prilagode stilu
poducavanja, jer svaki stil poducavanja potice odredeni
stil ucenja. Vazno je da u trenaznom procesu sportasi
upoznaju sve stilove poducavanja, zato se ponekad
ovaj kriterij mora uvazavati. To je istovremeno i
prilika za trenere koji nemaju iskustva u primjeni
pojedinih stilova da usavrSe svoja znanja i vjestine.
Potreba ucenika. Najcesce se stil poducavanja mora
prilagoditi specificnostima sportasa koje treniramo
(njihovoj bioloskoj i trenaznoj dobi, natjecateljskoj
razini itd.). Vjestina trenera da dobro odabere izmedu
dva navedena kriterija tijekom vjezbanja jedan je od
najvaznijih ¢cimbenika uspjeSnosti trenaznog procesa.

Koga poducavati? Trener se mora odluciti za svaku
vjezbu te da li ¢e poducavati sve sportase odjednom,
dio njih ili samo jednog sportasa (frontalni, grupni ili
individualni rad).

Sto poducavati (gradivo)? Trener (sporta$) mora
odluditi $to ¢e poducavati, a $to nece poducavati. Osim
toga mora se odluciti i kako ¢e prezentirati to gradivo
(znanje). Pri tome mora odluditi:

da li je neki dio gradiva prikladan, vazan i uskladen s
ciljevima

koliko gradiva ¢e poducavati

koliko dobru izvedbu zadatka ocekuje

da li ¢e se dijelovi zadatka izvoditi u predvidivom ili
nepredvidivom slijedu (vjezbanje u blokovima ili
nasumicno vjezbanje).

Vremenski okvir pojedinih zadataka. Ovom odlukom
odgovara se na pitanja: Kada ce se izvrsavati odredeni
zadatak? Kojom brzinom? Koliko dugo? Pritom se
mora precizirati:

vrijeme pocetka svakog zadatka

tempo i ritam tj. brzina njihovog izvr$avanja

trajanje pojedinih zadataka

vrijeme zavrSetka svakog zadatka

trajanje odmora (pauze) izmedu dijelova istog zadatka,
izmedu razlicitih zadataka ili izmedu razli¢itih dijelova
treninga (npr. u nogometu uvodni, pripremni, glavni
A, glavni B, zavr$ni)

vrijeme zavrsetka ¢itavog treninga.
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10.
11
12.

13.

14.

15.

Nacin komunikacije. Pritom se misli na odabir audio,
video ili taktilne komunikacije s vjezbacima (govor,
demonstracija, dodir).

Kako reagirati na pitanja sportasa?

Organizacija treninga (koju opremu koristiti i kako je
rasporedivati tijekom vjezbanja pojedinih zadataka,
kako upravljati vremenom i prostorom).

Pozicija trenera i viezbaca tijekom izvodenja zadataka.
Polozaj (stav) tijela za vrijeme izvodenja zadatka.
Odjeéa i izgled. Trener treba donijeti odluke o
propisanoj odje¢ina treninzima, nakituisl. iz odgojnih,
ali i sigurnosnih razloga.

Atmosfera na treninzima. Ona ovisi o svim odlukama
koje su spomenute do sada.

Nacin procjene razine znanja i vjestina (vrste i kriteriji
procjene). Koja je razina izvedbe prihvatljiva, a koja
ne? Kako ¢e se davati vrste povratnih informacija?
Ostalo. Sve ono §to trener (sportasi) misli da je vazno, a
nije spomenuto u prethodnim odlukama.



ODLUKE ZA VRIJEME PROCESA VJEZBANJA

1. Nacin provedbe planiranih odluka. Ovdje spadaju
odluke o tome kako ¢e se provesti ono $to je njima
definirano prije pocetka vjezbanja (od 1. do 14.).

2. Odluke kojima se prilagodavamo novonastaloj situaciji.
Posto planiranje i programiranje koje smo napravili
prije vjezbanja nikad nije idealno i posto se tijekom
vjezbanja moraju uvazavati reakcije (povratne
informacije) sportasa ovakve odluke su cesto nuzne
tijekom vjezbanja. Dvije su moguce opcije:

« otkriti koja odluka stvara problem te je promijeniti i
nastaviti s izvedbom zadatka

o ako se radi o nekom krupnijem problemu koji se ne
moze odmah rijesiti onda treba prekinuti izvodenje
tog zadatka i krenuti s novim zadatkom.

3. Ostalo (model spektra je otvoren model).

ODLUKE NAKON PROCESA VJEZBANJA

Ove odluke odnose se na procjenu izvedbe zadataka i
na davanje povratnih informacija o izvedbi tih zadataka.
Ovdje takoder spadaju i odluke nastale usporedbom odluka
donesenih prije vjezbanja i tijekom vjezbanja (namjera
i ishoda). Te odluke odreduju da li su potrebne neke
promjene u narednim dijelovima treninga ili u narednim
treninzima.

Slijed odluka u ovoj fazi je:

1. Prikupljanje informacija o izvedbi tijekom izvodenja
zadataka (gledanjem, slusanjem, dodirom).

2. Usporedivanje prikupljenih informacija s kriterijem
(definiranim standardom izvedbe). Provodi se analiza
sli¢nosti i razlika.

3. Davanje povratnih informacija uceniku.

4. Kako se odnositi prema pitanjima (kako i da li na njih
odgovarati)?

5. Procjena odabranog stila poducavanja. Da li smo
dobro odabrali stil poducavanja? Kakav je bio njegov
utjecaj na sportase? Da li je mozda neki drugi stil
mogao donijeti bolje rezultate?

6. Procjena ocekivanog stila u¢enja. Zajedno s tockom 5.,
ova odluka daje odgovor na pitanje da li su sportasi
ostvarili zacrtane ciljeve u procesu vjezbanja.

7. Prilagodbe. Temeljem prethodnih odluka donosi se
odluka o tome da li su potrebne prilagodbe u zadatku
koji se trenutno izvodi, te u idu¢im zadacima ili
treninzima.

8. Ostalo (model je otvoren i za razne druge odluke).

Stilovi poducavanja su oznaceni slovima od A do K. Prvi
stil (A) zove se naredbodavni i u njemu sve odluke u
procesu poducavanja donosi trener. Postupno u idu¢im
stilovima sve viSe i viSe odluka donosi i sportas, da bi u
posljednjem stilu (K) koji se zove ,,Samopoducavanje® sve
odluke donosio sportas.

Sportadi se u procesu ucenja oslanjaju na znanje i
iskustvo trenera. Trenerovo poznavanje razlicitih stilova
poducavanja i njegovo iskustvo u primjeni tih stilova u
trenaznom procesu, itekako ¢e pomoci sportasima da brze
i kvalitetnije usvoje potrebne vjestine.
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Slika 4.2. Relacije izmedu trenera, sportasa i ciljeva trenaznog procesa (prema Mosston i Asshworth, 2008).

Cetiri su glavna razloga zasto je vazan tako $irok spektar
poducavanja:

1. Svaki trener ima svoje preferirane stilove poducavanja.
Medutim to ne znaci da su oni istovremeno najbolji
za svakog sportasa kojeg trenira i za svaku situaciju u
treningu.

2. Svakisporta$ je specifican. Pri tome se ne misli samo na
specificnosti u tehnici ili kondiciji, ve¢ i na karakterne
pa i kulturoloske specifi¢nosti o kojima treba voditi
racuna prilikom odabira stila poducavanja.

3. Sportske igre su vrlo slozene i da bi se sportas$ u njima
usavr$io mora ispuniti veci broj razlicitih zadataka. Pri
tom se razlic¢iti zadaci ostvaruju razli¢itim nacinima
poducavanja.

4. Ve¢ je spomenuto da su se kroz povijest nove ideje
u razli¢itim podrudjima, pa tako i u sportu, uvodile
najcesce kritiziranjem postoje¢ih ideja. U velikom
broju slucajeva to je bilo neopravdano i na taj nacin su
se samo ogranicavale buduce spoznaje i rezultati. Puno
je bolji pristup kada se uvode novi stilovi uvazavajuci i
postojece ¢ime dobivamo ve¢i broj ,,alata“ za postizanje
konacnih ciljeva u procesu treninga.

Vrlo je vazno da treneri shvate da je svaki sportasi
kojeg treniraju osoba za sebe i da im nikada u procesu
poducavanja ne smiju nametati svoja razmisljanja, stavove
i sklonosti. Nazalost treneri ¢esto od sportasa zahtijevaju
da nesto rade na isti nac¢in kako to rade i oni (kako su i
njih ucili njihovi ucitelji). Obzirom da spektar stilova
poducavanja predstavlja univerzalnu teoriju, obuhvaca
sve metode poducavanja i iskljuc¢uje osobne sklonosti, on
moze posluziti kao odli¢an vodi¢ u procesu poducavanja.
Donoseci odluku o tome koji stil poducavanja odabrati

u kojoj situaciji, trener mora razmisljati ne samo o
kratkoro¢nim ucincima te odluke, ve¢ prvenstveno o
njenim dugoro¢nim uc¢incima.
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Pritom su vazni u¢inci ne samo na razvoj vjestina pojedinog
sportasa, ve¢ i mnogo $ire, na razvoj njihove osobnosti $to
ukljucuje skladan fizicki, emocionalni, socijalni, kognitivni
i moralni razvoj. Te razlicite razvojne komponente Mosston
naziva razvojnim kanalima. Svaki stil poducavanja djeluje
na vi$e razvojnih kanala, ali u drugacijem omjeru. Isto tako
i razliciti operatori (vjezbe) na treningu, razli¢ito djeluju na
te razvojne kanale. Npr. mozemo spekulirati da tréanje u
prirodi djeluje prvenstveno na fizicku, a u manjoj mjeri na
ostale komponente razvoja. U usporedbi s tr¢anjem, igranje
nogometa u nesto vecoj mjeri utjeCe na emocionalnu,
socijalnu i kognitivnu komponentu razvoja.

Trener, sporta$ i ciljevi trenaznog procesa su osnovni
elementi spektra (Slika 4.2.).

Medusobni odnos trenera i sportasa uvijek za posljedicu
ima odredena ponasanje trenera, sportasa i u¢inke procesa
vjezbanja (ostvarene ciljeve). Pri tome se ciljevi odnose ne
samo na sadrzaje procesa vjezbanja (npr. da li su vjezbe
odradene kako treba), nego i na ponasanja sportasa (utjecaj
na razli¢ite komponente razvoja). Uspjesnost treninga
ocituje se u tome koliko su ciljevi i u¢inci treninga uskladeni.

Pronaciodgovarajudistil poducavanja za odredenu situaciju
i uspjes$no ga primijeniti nije lak zadatak. Koristenje stilova
poducavanja na koje do tada nisu navikli ¢e trenerima u
pocetku svakako predstavljati potesko¢u u radu. To ih ne
smije obeshrabriti da ustraju u tom procesu. On zahtijeva
trud i vrijeme, ali i donosi mnoge koristi za sportase.



NAREDBODAVNI STIL

Glavna odlika ovog stila je precizna izvedba zadataka od
strane sportasa koje trener objasni ili demonstrira. Dakle
sportadi pazljivo prate upute trenera (vizualne, verbalne,
taktilne) i u skladu s njima nastoje precizno i to¢no
izvesti zadatak. U ovom stilu sve odluke donosi trener, a
jedina odluka koju donosi sporta$ je da li zeli ispunjavati
zadatke koje je postavio trener ili ne Zeli. To se odnosi
na odluke prije pocetka vjezbanja, za vrijeme vjezbanja i
nakon vjezbanja. Ovim stilom se mogu kvalitetno razvijati
preciznost i pravilnost izvedbe, moze se uskladiti rad vise
vjezbaca, efikasno koristiti raspolozivo vrijeme i usavrsiti
ve(i broj vjestina u jedinici vremena.

Takoder se mogu usvojiti i neka Zeljena ponasanja
npr. zajednistvo, osjecaj pripadnosti grupi, disciplina
tijekom vjezbanja itd. U sportovima kao $to je veslanje,
sinkronizirano plivanje i sl. u kojima se zahtijeva tehnicki
pravilna i uskladena izvedba veceg broja sportasa, velike su
mogucnosti primjene ovog stila. Ovaj se stil moze koristit
npr. u nogometu u vjezbama zagrijavanja, u uigravanju
nekih napadackih ili obrambenih akcija u kojima je vazno
da vise sportasa djeluju medusobno uskladeno i sl.

Vazna karakteristika naredbodavnog stila poducavanja je
direktan i trenutan meduodnos izmedu trenerovog poticaja
(zadatka, naredbe) i sportasevog odgovora. Trenerova uputa
prethodi svakom pokretu sportasa koji taj pokret nastoji
izvesti u skladu s uputama. Tipi¢ni primjeri takvog vjezbanja
su tecajevi aerobika, plesni tecajevi, vjezbe oblikovanja itd.
U ovom se stilu relativno malo vremena gubi na opisivanju
sadrzaja, Zeljenog ponasanja i na organizaciju rada u
prostoru u kojem se vjezba. Nakon kratkog objasnjenja i
demonstracije odmah se moze poceti s radom.
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VJEZBOVNI STIL
(STIL INDIVIDUALNOG VJEZBANJA)

U ovom stilu sve odluke prije i nakon pocetka vjezbanja
i dalje donosi trener, ali devet odluka tijekom procesa
vjezbanja donosi sportas.

Te se odluke odnose na:

o mjesto izvedbe zadataka

o redoslijed zadataka

« vrijeme pocetka zadatka

e tempoiritam

o vrijeme zavrsetka zadatka

« intervale rada i odmora

o postavljanje pitanja ako im nesto nije jasno

o odjecu i izgled (nekad je ovo propisano klupskim ili
$kolskim pravilima)

o polozaj i stav tijela tijekom vjezbanja (i ovo je nekad
definirano).

Trener treba objasniti koje odluke oni sami donose u
ovom stilu i naglasiti vaznost tih odluka (to se odnosi na
ponasanje koje se od njih ocekuje). Nakon toga trener
objasnjava i demonstrira temu zadatka i organizaciju
rada (vrijeme, sprave). Zatim vjezbaci uzimaju potrebnu
opremu, biraju prostor za vjezbanje i pocinju izvodenje
zadatka. Trener moze izraditi i crteze (npr. u obliku zidnih
postera) kojima ¢e zorno prikazati nacin izvedbe zadataka
kao svojevrsni podsjetnik sportasima. Sve odluke nakon
provedbe zadatka i dalje donosi trener.

Za razliku od naredbodavnog stila u kojem se sve radi na
signal trenera, u ovom stilu se definira samo raspolozivo
vrijeme tj. vremenski okvir za vjezbanje, a o raspodjeli
vremena unutar okvira odlucuje svaki sportas za sebe.

Tijekom vjezbanja i nakon vjezbanja trener vrednuje
vjezbanje i daje povratne informacije o vjezbanju.
Ako vecina vjezbaca radi slicne pogreske, trener treba
zaustaviti vjezbanje, okupiti sportase oko sebe i ponovno
demonstrirati zadatak s naglaskom na ispravno izvodenje
dijela zadatka u kojem su grijesili.



RECIPROCNI (UZAJAMNI) STIL PODUCAVANJA

U ovom stilu sve odluke prije vjezbanja donosi trener,
devet odluka (isto kao i u vodenom vjezbanju) tijekom
vjezbanja donosi sportas, a novost je da se neke odluke
o vrednovanju izvedbe i davanju povratnih informacija
prenose na sportase. Naime u ovom stilu sportadi su
najce$ce podijeljeni u parove i dok jedan izvodi zadatak
drugi promatra izvedbu, evaluira je i daje sugestije. Parovi
se mogu formirati slu¢ajnim odabirom, po visini, po
zeljama sportasa itd. Iako je u pocetku dobro da sportasi
sami izaberu parove, jer je lakse raditi s nekim s kim
si dobar prijatelj, ne smijemo zaboraviti da je jedan od
osnovnih ciljeva ovog rada razvijanje vjestina komunikacije,
tolerancije i socijalizacije. Zbog toga treba Cesto mijenjati
parove kako bi se sportasi naucili komunicirati i s osobama
koje ne poznaju tako dobro.

Zadatak trenera je da prije pocetka vjezbanja objasni uloge
vjezbaca i promatraca. Narocito je vazno da promatrac¢ima
bude jasno na koje detalje izvedbe trebaju obratiti paznju
i kako davati povratne informacije. Zadatak trenera je
da prati postupke promatraca i da im po potrebi daje
sugestije. Dakle, trener ne komunicira s vjezbacem nego
samo s promatra¢em. Promatra¢ komunicira s vjezbacem i
po potrebi za sve nejasnoce pita trenera. Nakon odredenog
vremena parovi mijenjaju uloge. Vjezbac postaje promatrac,
a promatrac vjezbac.

Ovaj stil ima vise dobrih strana npr. poticanje samostalnosti,
razvijanje povjerenja, suradnja medu sportasima (socijalizacija,
uzajamno pomaganje), razvijanje tolerancije prema drugima
itd. Najvaznije je da ovaj stil razvija vjestine evaluiranja
vjezbanja i davanje povratnih informacija o kvaliteti
izvedbe. Da bi to sporta§ mogao odraditi, mora dobro
poznavati izvedbu, analizirati dobre i loSe strane izvedbe
svog para i mora znati komunicirati prilikom davanja
povratnih informacija.
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SAMOPROCJENJIVANJE

U ovom stilu trener donosi sve odluke prije vjezbanja,
objasnjava i demonstrira zadatak i opisuje ocekivanja u
odnosu prema ponasanju, organizaciji i izvedbi zadatka.
Sportasi sami vjezbaju i temeljem unutarnjih povratnih
informacija procjenjuju sami sebe te donose odluke o
korekciji iduce izvedbe. Dakle sportas donosi odluke
tijekom vjezbanja i sam donosi odluke vezane za evaluaciju
i povratne informacije. U ovom stilu dodatno se potice
samostalnost sportasa (ne zaboravimo da sportasi u timskim
sportovima na utakmici ipak moraju samostalno donositi
ve¢inu odluka i da trener ne moze igrati umjesto njih).
Iz prethodna dva stila sportasi su trebali razviti vjestine
samostalnog vjezbanja i procjenjivanja drugih. Te vjestine
sada trebaju biti temelj za uspjesno samoprocjenjivanje. U
ovom stilu vrlo je vazno dobro objasnjenje i demonstracija
zadatka od strane trenera, ali i zidni posteri koji sportasima
sluze kao podsjetnik na modelnu izvedbu i na najcesca
odstupanja od modelne izvedbe. Trener takoder odgovara
na pitanja vjezbaca i po potrebi inicira komunikaciju.

Komunikacija se inicira pitanjem: ,,Kako ti ide?” Vjezbac
bi trebao verbalizirati svoju izvedbu $to preciznije. Npr.
odgovor: "Ide mi dobro." nije zadovoljavaju¢i jer je
neprecizan. Trener potom moze upitati: ,,Koji dio zadatka
ti ide dobro?“ i vjerojatno ¢e tada dobiti precizniji odgovor
koji moze usporediti sa svojim dojmom o izvedbi vjezbaca.
Ako sporta$ odgovori da ne uspijeva dobro analizirati
izvedbu trener mu mora pomoci savjetom, a po potrebi
moze i promijeniti stil poducavanja. Preduvjet za uvodenje
ovog stila je iskustvo sportasa u provedbi vjezbovnog stila
i uzajamnog procjenjivanja. Takoder je vazno da sportas
ima neka predznanja iz vjestine koju procjenjuje (pozeljno
je odabrati prethodno uvjezbavanu vjestinu). Sve vjestine u
kojima se izvedba moze povezati s rezultatom su pogodne
za ovaj stil poducavanja. U ovom se stilu vjezbanje moze
organizirati tako da svi rade isti zadatak, a moze se vjezbace
i podijeliti u grupe i svaka grupa onda radi drugi zadatak.

Na kraju treninga trener okuplja vjezbace i daje zaklju¢ne
komentare o vjezbanju.



UKLJUCUJUCI STIL

U ovom stilu trener ponovo donosi sve odluke prije procesa
vjezbanja, a potom objasnjava i demonstrira zadatak. Novost
je da svaki zadatak ima viSe razina koje trener takoder mora
pojasniti. Ako je primjer zadatka $utiranje na gol onda
se razlic¢ite tezine tj. varijante zadatka mogu kreirati npr.
promjenom udaljenosti od gola, promjenom veli¢ine gola,
tezine lopte, kuta udarca u odnosu na gol, vrste udarca
itd. Svaki sportas odabire razinu za koju smatra da najvise
odgovara njegovim sposobnostima. Tijekom izvedbe
zadatka vjezba¢ moze u bilo kojem trenutku promijeniti
razinu ako procjeni da je ona koju je odabrao prelagana ili
preteska za njega. Osim svih vjestina koje su bile potrebne i
u prethodnim stilovima, sporta$ u uklju¢uju¢em stilu mora
dodatno procijeniti razinu svoje izvedbe i usporediti je s
ponudenim varijantama zadatka. Pri tome se od njega trazi
samokriti¢nost i objektivnost jer ¢e samo u tom slucaju
imati maksimalne koristi od ovog stila vjezbanja. Velika
prednost ovog stila je postivanje individualnih razlika
medu sportasima. Medutim, sportasi koji podcjenjuju ili
precjenjuju svoje stvarne mogucnosti nece iskoristiti te
prednosti jer ne¢e odabrati odgovarajucu razinu zadatka.
Zato ovaj stil ima i izrazenu odgojnu komponentu jer potice
iskrenost prema samom sebi. Da bi se zorno prikazao cilj
ovog stila Mosston je Cesto demonstrirao jedan zadatak s
uzetom. Izmedu dva stupa za skok u vis razapeo bi uze na
maloj visini i rekao djeci da ga preskoce. Svi bi s lako¢om
preskocili pa bi podignuo uze 10-ak centimetara. Sva djeca
bi opet preskocila, a uze bi se podizao sve do razine na
kojoj se neka djeca ne bi usudila presko¢iti pa bi sjela. Na
iducoj visini bi sjelo jo$ djece i taj se postupak nastavljao
sve dok nije ostalo samo jedno, a potom nijedno dijete koje
je moglo preskociti uze. Taj primjer odrazava isklju¢ujuci
nacin vjezbanja. Nakon toga bi Mosston upitao djecu:
,»5to mozemo napraviti s uzetom da svi budu ukljuceni u
vjezbanje?“ Uvijek se poneko dijete sjeti odgovora. Potrebno
je uze postaviti ukoso, tako da je jedna strana visa, a druga
niza. Kada se uze postavi tako i kada se djeci da zadatak da
ga preskoce, djeca se sama rasporede uzduz uzeta i gotovo
uvijek sva uspjesno preskoce uze. To je tipican primjer
zadatka koji odrazava ukljucujudi stil poducavanja.

Za vrijeme izvodenja zadatka trener obilazi sportase na
razli¢itim razinama. Moze ih upitati: ,Temeljem kojih
kriterija si izabrao ovu razinu? Kako ti ide zadatak? Sto
misli$ o odabiru?“ Prilikom davanja povratnih informacija
trener bi trebao izbjegavati vrijednosne povratne
informacije (opisivati izvedbu kao dobru ili losu) i sluziti
se neutralnim povratnim informacijama. To ipak ne znaci
da trener ne treba voditi racuna o pogreskama u izvedbi.
Ako ih uodi treba upudivati sportase na zidne postere i
na usporedbu njihove izvedbe s modelnom. Vazno je da
trener ne komentira kvalitetu odabira i da ne savjetuje
promjenu. Treba biti strpljiv i sacekati da li ¢e sportasi
sami shvatiti i priznati da su pogrijesili u odabiru. Upravo
u tome i je bit ovog stila za razvoj emocionalnog kanala
(u objektivnoj procjeni razlika izmedu Zelja i moguc¢nosti).
Samoprocjenjivanje, samokriti¢nost i realnost u procjeni
svojih moguc¢nosti, kao i spremnost da se prizna pogreska
u procjeni, potencijalno su vrijedni ishodi ovog stila
poducavanja. Osim toga, ako se provodi pravilno i ako se
postuju pedagoski i zdravstveni principi, sport je zdrava i
korisna aktivnost i zbog toga treba biti dostupan svakome.
Stoga je upravo aktivno ukljucivanje svih vjezbaca, u
skladu s njihovim individualnim moguénostima, najveca
pedagoska i drustvena vrijednost ovog stila. Na kraju sata
trener daje zavrsne komentare i sugestije.

Posebna varijanta ukljucujuceg stila je kada se ovaj stil
kombinira s drugim stilovima npr. s komandnim stilom,
vjezbovnim stilom (trener bira tezinu zadatka, a ne
vjezbaci), uzajamnim stilom (vjezba¢ sam bira razinu, a
par procjenjuje izvedbu, poslije se mijenjaju i par ne mora
uopce izabrati istu razinu) ili samoprocjenjivackim stilom
poducavanja.

Do sada spomenuti stilovi spadaju u skupinu tzv.
reproduktivnih ili memorijskih (za sve je zajednic¢ko da
trener donosi sve odluke prije procesa vjezbanja, a sportasi,
vie ili manje samostalno te odluke provode u djelo).
Preostalih Sest stilova spada u skupinu produktivnih ili
istrazivackih.
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VODENO ISTRAZIVANJE (OTKRIVANJE, PRONALAZENJE)

Glavna odlika ovog stila je kreiranje i postavljanje logickih
pitanja (bolje receno niza pitanja) koja vode sportase prema
rjeSavanju postavljenih ciljeva. Zadatak sportasa je da
pronade odgovore na pitanja.

Neki od ciljeva povezanih s o¢ekivanim znanjima o sadrzaju
i o¢ekivanim ponasanjima prikazani su u tablici 4.2.

CILJEVI KOJI SE ODNOSE NA SADRZAJ E CILJEVI KOJI SE ODNOSE NA PONASANJE

OTKRIVANJE MEDPUSOBNE POVEZANOSTI POJEDINIH PRIJECI "PRAG OTKRICA"
! KORAKA (FAZA) UNUTAR ZADATKA :

OTKRITI CILJ — KONCEPT, PRINCIP, IDEJU UKLJUCITI SPORTASE U OTKRIVANJE KONCEPATA I PRINCIPA STO
: - PREDSTAVLJA KONVERGENTNO RAZMISLJANJE

" ISKUSITI PROCES OTKRIVANJA KOJI SE ODVIJA KORAK ‘ ANGAZIRATI SPORTASE U PRECIZNE MISAONE ODNOSE IZMEDPU
' PO KORAK, RAZVITI SEKVENCIJALNE ISTRAZIVACKE " PODRAZAJA (KOJEG DAJE TRENER) I ISTRAZIVACKOG OTKRICA
' VJESTINE KOJE LOGICKI VODE DO SIREG KONCEPTA

" PODUCITI I TRENERA I SPORTASE MISAONOJ EKONOMICNOSTI, KAKO
 KORISTITI MINIMALAN BROJ PRECIZNIH I LOGICNIH KORAKA DA BI SE
: DOSLO DO CILJA (RJESENJA)

" RAZVITI UCINKOVITU I SUOSJECAJNU ATMOSFERU POVOLJNU ZA
! UKLJUCIVANJE U PROCESE PRONALAZENJA RJESENJA

" OMOGUCITI UCENIKU TRENUTAK USHITA USLIJED PRONALAZENJA
" RJESENJA

Tablica 4.2. Ciljevi povezani sa sadrzajem i ocekivanim ponasanjem sportasa (prema Mosston i Ashworth, 2008).
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U ovom stilu sve odluke prije pocetka procesa vjezbanja
donosi trener. Trener dodatno, uz sve odluke objasnjene u
prethodnim stilovima, u pripremi treba razraditi logicki slijed
pitanja koji vodi do trazenih odgovora.

Za vrijeme procesa vjezbanja vise odluka nego u prethodnim
stilovima je preneseno na sportase. Davanje odgovora na
pitanja znaci da sportasi donose odluke koje se ticu odabranog
gradiva odnosno tema koje se provode na treningu. Nakon
vjezbanja trener daje zaklju¢ne povratne informacije o
odgovaranju na pitanja, a i sporta$ moze za sebe rekapitulirati
svoje odgovore na pitanja.

Vazno je razjasniti da nasumicno postavljanje pitanja od strane
trenera nije karakteristika ovog stila. U ovom stilu trener
postavlja pitanja u logickom slijedu. Ta pitanja moraju ukljuciti
konvergentno razmisljanje sportasa koje vodi prema rjeSenju
unaprijed postavljenog problema (cilja).

Trener mora posvetiti neko vrijeme testiranju logickih sljedova
pitanja koje je kreirao. Ako kod jednog sportasa taj niz pitanja
ne dovodi do ocekivanih odgovora i konacnog rjesenja, treba
ga testirati jo$ nekoliko puta. Kada se uvjeri da taj set pitanja
ne funkcionira treba ga viSe ili manje doraditi. Moguce je da
se u tom nizu preskocio jedan korak pa se tu dogada zastoj
u procesu pronalazenja rjeSenja. Moguce je takoder da su
poneka pitanja nerazumljiva, zbunjuju¢a pa vode sportase u
krivom smjeru.

Klju¢no je da u ovom stilu nikad ne dajemo odgovore na pitanja
te da strpljivo cekamo odgovore sportada. Kada sportasi daju
odgovor treba im pruziti vrlo kratku povratnu informaciju npr.
"da", "to¢no’, ili je dovoljno samo klimanje glavom. U slu¢aju
neto¢nog odgovora takoder treba kratkim "ne" ili mahanjem
glavom lijevo desno ukazati da odgovor nije tocan (bez
negativnih emocija) i potom nastaviti u tisini ¢ekati odgovor ili
preformulirati tj. pojednostavniti pitanja ako procijenimo da
sportasima treba pomo¢. Ako odgovora nema, takoder treba
preformulirati pitanje, a ne davati odgovore. Opéenito u ovom
stilu je vrlo vazno graditi smirenu i tolerantnu atmosferu.

Treneri trebaju biti spremni preuzeti rizik otkrivanja
nepoznatog tijekom vjezbanja. I dok je odgovornost
za kvalitetu izvedbe u svim prethodnim stilovima bila
dominantno na strani sportasa, u ovom stilu trener
preuzima vodecu ulogu usmjeravanjem procesa otkrivanja
rjeSenja unaprijed pripremljenim logickim slijedom pitanja.
Trener mora imati povjerenja u intelektualne sposobnosti
sportasa kada oni otkrivaju odgovore na postavljena pitanja.
Neophodan preduvjet za provedbu ovog stila poducavanja
je da je u kona¢nom odgovoru na niz postavljenih pitanja
sadrzan neki koncept, princip, relacija, uzro¢no-posljedicna
veza isl. Ono §to se otkriva mora biti nepoznato sportasima, a
rjeSenje ne smije biti neki pojam, datum, ¢injenicaisl. Trener
treba biti oprezan u procesu vodenja prema odgovorima, i
izbjegavati teme u kojima ne postoje jednoznacni odgovori,
vec viSe odgovora ovisno o svjetonazoru sportasa (politickom,
kulturnom, religioznom itd.).

Jedan od vaznih ciljeva koji se ovim stilom moze ostvariti je
kognitivna (misaona) ekonomicnost i efikasnost. Ovaj stil s
jedne strane usmjerava kognitivne procese, a s druge strane
rezultira dugotrajnim pamdenjem rjesenja. Naime, kada
sportas sam dode do nekog odgovora tijekom zanimljivog
i intenzivnog procesa odgovaranja na postavljena pitanja,
onda ¢e dozivjeti i intenzivne pozitivne emocije u trenutku
otkrivanja rjesenja. Ukljuc¢enost snaznih emocija u proces
ucenja osigurava dugotrajno pamcenje naucenog gradiva.

lIako se ovaj stil moze primjenjivati i u frontalnim i u
grupnim oblicima rada, najbolji rezultati se postizu u radu
1:1 ili eventualno u malim grupama. Razlog za to je sto
sportasi uce i otkrivaju rjesenja razli¢itom brzinom i onda
se u radu s grupom dogada da samo jedno dijete/sportas
dozivi taj proces otkrivanja rje$enja, a ostali ne. Ocito je da
je zbog toga ovaj stil organizacijski zahtijevan i treneri ga
zato najcesce koriste paralelno s primjenom nekog drugog
stila. Npr. dok sportasi rade u samoprocjenjivackom
stilu neki tehnicki zadatak, trener posveti paznju jednom
sportasu i s njim provodi postupak vodenog otkrivanja
nekog vaznog principa u tehnici tog istog elementa kojeg
svi uvjezbavaju.

Takoder se u primjeni ovog modela mogu koristiti i
racunalni programi koji postavljaju pitanja umjesto
trenera, a sportasi na njih daju odgovore. Ovakav nacin
rada pogodan je tijekom usvajanja nekih teorijskih znanja
jer se tada nastava moze odrzati npr. u informatickom
kabinetu u kojem svaki sportag ima moguc¢nost rada na
svojem racunalu. Isti tip zadatka sportasi mogu dobiti i
kao svojevrsni "domaci rad" kojeg onda obavljaju na svojim
ku¢nim rac¢unalima.

Jo$ jedna mogucnost primjene ovog stila je tijekom
dodatnih individualnih treninga koji se mogu provoditi
npr. s izrazito darovitim sportasima ili pak s onima koji
imaju problema u usavrs$avanju neke tehnike , taktike i sl.

Zakljuéno mozemo re¢i da je ovaj stil najpogodniji za
sportase pocetnike kojima su svi tehnicko-takticki koncepti
i principi nepoznati i koji ih primjenom ovog stila mogu s
uzitkom i razumijevanjem trajno nauciti. Nazalost cesto se
tim sportskim konceptima djecu poducava komandnim
stilom $to rezultira usvajanjem reproduktivnih znanja bez
razumijevanja, pa se takva znanja brzo i zaboravljaju.
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KONVERGENTNO OTKRIVANJE

U ovom stilu trener donosi sve odluke prije procesa vjezbanja.
On odreduje ciljanu temu koja ¢e se uciti, kao i prvo
pitanje koje ¢e biti postavljeno. Takoder upucuje sportase u
raspolozivu opremu, mjesto i vrijeme za vjezbanje. Vazno je
da objasni sportasima i koja su ocekivanja u odnosu prema
njihovom ponasanju. Mora naglasiti intelektualne procese
koji su aktivirani u procesu postavljanja pitanja i trazenja
rjeSenja. Kada to ne bi bilo naglaSeno postojala bi realna
opasnost da ve¢ina sportasa budu nestrpljivi u tom procesu
i da ne cijene dovoljno proces ve¢ samo rjesenje. U tom
slucaju bi sportasi odustajali od logickog razmisljanja ¢im
bi naisli na prve vece poteskoce u tom procesu. A i kada bi
stigli do rjesenja ne bi dovoljno cijenili svoje postignuce pa
ni ocekivani pozitivan utjecaj ovog stila na samopouzdanje.

U ovom stilu tijekom procesa vjezbanja sve odluke donosi
sporta$ ukljucujuci i postavljanje logickih pitanja koja vode
do rjesenja. Da bi to mogao samostalno provoditi preduvjet
je iskustvo vjezbaca u logi¢kom zakljuc¢ivanju koje je stekao
u stilu vodenog otkrivanja. Uloga trenera tijekom procesa
poducavanja je promatracka. On ne smije biti nestrpljiv i
pomagati ucenicima ¢im primijeti da su zapeli u procesu
logickog razmisljanja. On treba biti strpljiv i mora cekati da
sportadi sami pronadu rjeSenje, jer konvergentno razmisljanje
trazi vrijeme. Nakon procesa vjezbanja sportas sam rekapitulira
svoju logiku razmisljanja i dobiveno rjesenje, a u taj proces
moze se ukljuciti i trener s nekim pitanjima, ali tek nakon $to
je sportas zavrsio svoju rekapitulaciju. Prilikom odabira tema
za primjenu u ovom stilu, trener treba voditi racuna da nisu
sve teme pogodne za konvergentno razmisljanje. Kad god
je moguci rezultat procesa razmisljanja jedan konkretan
odgovor u obliku neke kretnje, nekog principa i sl. onda
je to pogodna tema. Medutim u podrucju sporta mnoge
teme zahtijevaju i divergentno razmisljanje (traZenje vise
mogucih rjeSenja) Sto ¢e biti detaljnije pojasnjeno u idu¢em
stilu poducavanja.

Ovakve teme su Ceste u edukaciji (npr. testovi u kojima
se postavlja pitanje tj. problem koje ima jedno rjesenje do
kojeg se dolazi logickim razmisljanjem), zabavnim igrama ili
zagonetkama.

Konvergentno otkrivanje moze se kombinirati s ukljucuju¢im
stilom tako da se razli¢itim sportasima postave problemi i
pitanja razlicite tezine, nakon ¢ega oni logickim razmisljanjem
nastoje pronaci rjeSenje.

Druga mogu¢nost kombiniranja ovog stila je s naredbodavnim
stilom. Karakteristike ove kombinacije su da se logi¢no rjesenje
mora donijeti u vrlo kratkom vremenu. To je Cest zahtjev u
sportskim igrama kada igra¢ u trenutku mora pronaci rjeSenje
nekog npr. taktickog problema.

Moguca je i kombinacija sva tri prethodno spomenuta stila
(konvergentnog otkrivanja ukljucujuceg i naredbodavnog
stila). Karakteristika ove kombinacije stilova je da sportasi
u ograni¢enom vremenu rjesavaju probleme razlicite tezine
koji zahtijevaju logicko zakljuc¢ivanje.
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DIVERGENTNO OTKRIVANJE

I u ovom stilu trener donosi sve odluke koje prethode
procesu vjezbanja, te objasnjava sportasima neposredno
prije pocetka vjezbanja koji su ciljevi, teme, organizacijski
detalji i sl. Ono $to je specifi¢no za divergentno otkrivanje
je da po prvi puta sportasi unutar zadane teme nastoje
pronaci vise mogucih rjesenja tj. opcija. U svim prethodnim
stilovima sportasi su trebali ili reproducirati objasnjen i/ili
demonstriran zadatak, ili prona¢i jedno rjeSenje (odgovor
na postavljen problem). U procesu divergentnog otkrivanja
postoji moguc¢nost da se pronadu i dosad nepoznata rjesenja
problema (mogucnost prosirivanja granica poznatog). U
divergentnom otkrivanju dominantna misaona operacija
je kreiranje. Sportasi i treneri mogu kreirati nove pokrete,
nove vjezbe, takticke varijante, strategije i sl. Moze se
kreirati i nova tehnologija za pracenje treniranosti sportasa,
njihove natjecateljske uspjesnosti itd. U misaonom
procesu kreiranja prvo se iz memorije pozivaju poznata
rjeSenja. Medutim, u odredenom trenutku mozak prelazi
tzv. kreativni prag i pocinje osmisljavati nova rjesenja.
Trener treba biti strpljiv, ne smije kritizirati rjesenja koja
su ve¢ poznata ve¢ treba poticati nova. Neki sportasi imaju
"blokadu” prilikom prelaska kreativnog praga i kao da
se boje izadi iz uobicajenih okvira razmisljanja. Takvim
sportasima takoder je potrebno strpljenje i podrska, a ne
kritika.

Dobar nacin da se brzo prijede kreativni prag je da citav
tim radi zajedno s ciljem nabrajanja postojecih rjesenja.
U momentu kada dode do zastoja u produciranju tih
rjeSenja na razini cijelog tima, to je pravo vrijeme za
individualni nastavak rada (ili u malim grupama) s ciljem
kreiranja novih rjeSenja. Posebno je vrijedan kreativan
rad u malim grupama koji potencijalno moze rezultirati
jako pozitivnim emocionalnim, socijalnim i kognitivnim
uc¢incima. Tijekom tog rada sportasi razvijaju toleranciju,
suradnju, strpljivost, uvazavanje misljenja drugih, vjestine
timskog rada i pregovaranja itd.

Neki sportasi su vrlo kreativni i osmisle mnogo ideja u
mislima, ali nemaju potrebne prakti¢ne vjestine za njihovu
izvedbu. Trener moze predvidjeti tu mogucnost i dati
dva odvojena zadatka sportasima. Prvi je da osmisle sva
moguca rjesenja, a drugi je da izdvoje ona koja mogu
demonstrirati.

Tijekom procesa kreiranja rjesenja treneri trebaju davati
neutralne povratne informacije u odnosu prema osmisljenim
rjeSenjima (ne vrednovati rjesenja kao glupa ili pametna),
ali mogu vrednovati trud tj. nastojanja sportasa da dodu
do rjeenja (npr. "napravio si odli¢an posao osmislivsi
mnogo mogucih rjesenja problema"). Jedini slucaj kada se
treba dati korektivne povratne informacije je kada odgovori
nisu povezani s problemom (s pitanjem). I tada povratne
informacije moraju biti $to neutralnije, npr. "Tvoj odgovor
nije povezan s taktikom u obrani ve¢ ima veze s taktikom u
napadu. Osmisli jo$ neka rjesenja za obranu.” Trener moze
dodatnim preciziranjem zadataka usmjeravati kreaciju



sportasa u Zeljenom smjeru. Npr. sportasi su prvo imali
zadatak da osmisle nove nacine $utiranja lopte na gol. Nakon
odredenog vremena trener daje zadatak da osmisle jo§ neke
nacine, ali pod uvjetom da se lopta $utira glavom. Vazno je
da se namjera redukcije i selekcije osmisljenih rjesenja ne
iznosi sportasima na pocetku divergentnog razmisljanja.
U tom slucaju bi oni sputali svoju kreativnost i razmisljali
vise konvergentno drze¢i se postavljenih kriterija. Po¢etna
faza treba biti nesputana “oluja misli" nakon koje moze, a
i ne mora, uslijediti redukcija i selekcija. U prvoj fazi od
ovih predlozenih rjeSenja biraju se ona koja su odrziva
po nekom Kkriteriju (npr. u gornjem primjeru samo $utevi
glavom). Nakon toga se od odrzivih biraju Zeljena rjesenja
npr. samo one tehnike Sutiranja glavom koje rezultiraju
brzim i preciznim udarcima na gol.

Obzirom da su se u prethodnom stilu sportasi navikli na
konvergentno razmisljanje, potrebno im je objasniti logiku
i vrijednost divergentnog razmisljanja kako bi shvatili da je
pozeljno ponuditi vise odgovora na postavljena pitanja i da
su svi odgovori korisni i vrijedni.

Kada se i trener i sportasi prilagode ovom stilu, i kada
izgrade uzajamno povjerenje, generira se mnogo novih
ideja. Ta istrazivacka atmosfera koja se postupno stvori na
treninzima, motivira i trenera i sportase da se jos vise ukljuce
u kreativne procese i da osmisle jo§ mnogo zanimljivih
rjeSenja na brojna postavljena pitanja. Zbog toga ovaj stil
ima snazno izrazenu emocionalnu komponentu. Sportasi
osjecaju, zbog kreiranja novih rjesenja, snaznu povezanost s
istrazivanim podruc¢jem. Ako kreiraju nesto novo i korisno
javlja se i snazan osjecaj da to rjeSenje pripada njima. Te
emocije su vrlo pozitivne i poticajne za daljnje ukljucivanje
sportasa u kreativno razmisljanje ne samo u sportu, ve¢iu
ostalim podrucjima zivota i rada.

Trener se treba dobro pripremiti da ne upadne u zamku
vrednovanja ponudenih odgovora, te da ne daje savjete i ne
pomaze u procesu divergentnog razmisljanja. Vrednovanje
necijeg rjesenja npr. "Odli¢no rjesenje Ivane!" na prvi pogled
nije problemati¢no. Medutim ono postavlja standarde i time
sputava divergentno razmisljanje svih sportasa koji su ¢uli
tu povratnu informaciju. Takoder, trener mora objasniti i
sportasima da uvazavaju sve ponudene odgovore i da ih ne
omalovazavaju jer Ce to sputati kreativnost na treninzima.

Zaklju¢no, treba opet istaknuti da se i ovaj stil moze
kvalitetno nadopunjavati sa svim reproduktivnim
stilovima. Ovaj stil moze i treba rezultirati npr. novim i
kvalitetnim tehnicko-taktickim rjesenjima. Ali u ovom stilu
nema mnogo mogucnosti za uvjezbavanje i usavrsavanje tih
novih rjesenja. Za tu svrhu odli¢no ¢ée posluziti bilo koji od
reproduktivnih stilova (naredbodavni, uzajamni, vjezbovni,
ukljucujudi, samoprocjenjujuci). Narocito su snazne
kombinacije sa naredbodavnim stilom i s uklju¢ujuc¢im i
naredbodavnim stilom zajedno.

KREIRANJE INDIVIDUALNIH
STRANE SPORTASA

PROGRAMA OD

Specifi¢nost ovoga stila poducavanja je da svaki sportas
individualno istrazuje strukturu zadane teme. Trener prije
pocetka procesa ucenja donosi odluke o zadanoj temi i
planira organizaciju procesa ucenja. Tijekom procesa ucenja
zadatak sportada je da sami istrazuju zadanu temu. Oni sami
odreduju podruéje unutar teme koje ih zanima, kreiraju
pitanja i osmisljavaju razli¢ite nacine njihovog rjesavanja. U
vodenom otkrivanju trener je skupom pitanja vodio sportasa
kroz zadanu temu, a u konvergentnom i divergentnom
otkrivanju je postavljao temu, a sportasi su samostalno
dolazili do jednog ili viSe rjeSenja. Stoga se moze primijetiti
da se u tim stilovima postupno povecavala neovisnost tj.
samostalnost sportasa u razmisljanju. U ovom stilu to jo$
vi$e dolazi do izrazaja jer se tema definira samo u smislu
podrudja istrazivanja, a sportasi sami biraju $to Ce istrazivati
unutar teme. Za razliku od svih prethodnih stilova, u ovom
i u preostala dva stila se ciljevi ne mogu ostvariti u jednom
treningu ve¢ samo tijekom veceg broja treninga. U ovom
stilu sporta$ sam kreira proces ucenja koji ¢e mu pomoci da
istrazi postavljeni problem i da ostvari zacrtane ciljeve. Pri
tome oni primjenjuju vedi broj stilova poducavanja, kako
reprodukcijskih tako i produkcijskih.

Potpuno je pogresno shvatiti ovaj stil poducavanja kao
priliku za sportasa da bira temu koju hoce i da je istrazuje
kako hoce bez ikakvog plana. Upravo suprotno, ovo je
vrlo discipliniran pristup namijenjen razvoju specifi¢cnih
kognitivnih i kreativnih kapaciteta. To je stil u kojem se na
sustavan nacin istrazuje definirano podruéje u potrazi za
njegovim sastavnim dijelovima njihovim meduodnosima i
redoslijedu. Temeljem tih podataka kreiraju se individualni
programi. Ovaj stil zahtijeva integriranje svih znanja i
vjestina stecenih u prethodnim stilovima. Bez tih znanja
i vjestina sportasu ce biti jako tesko definirati problem,
postavljanjem pitanja istraziti strukturu tog problema,
redoslijed i meduodnose pojedinih komponenti i razviti
SVOj program.

Uloga trenera je da u fazi donosenja odluka prije pocetka
vjezbanja (ucenja) definira temu za istrazivanje i da
sportasima objasni specifi¢nosti ovog stila (odnosno $to se
od njih oc¢ekuje tijekom i nakon vjezbanja). Naravno, uloga
trenera je i da bude pri ruci sportasima za vrijeme ucenja
i nakon ucenja. Sportasi imaju neke nove uloge tijekom
procesa ucenja. Oni moraju donijeti sve odluke koje se ticu
ponasanja, organizacije procesa ucenja i predmeta ucenja,
a odnose se na:

o+ fokus istrazivanja

« pitanjaiprocedure zakreiranje individualnog programa
o  kriterij vrednovanja

 nacin informiranja trenera o postignutim rezultatima.
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Nakon procesa ucenja zadatak sportasa je da vrednuje
ucinke svog rada u skladu s postavljenim kriterijima, da
napravi potrebne prilagodbe i da o svemu tome obavijesti
trenera.

Ovaj stil nije pogodan za proucavanje tema o kojima
sportasi malo ili niSta ne znaju. Potrebna su odredena
predznanja kako bi se mogli kreirati novi individualni
programi unutar neke $iroko zadane teme. U protivnom,
moze doci do frustracija i demotivacije kod sportasa ili do
toga da vecina sportasa izraduje programe koriste¢i gotovo
iskljuc¢ivo vjezbovni stil.

Problem u ovom stilu moze predstavljati raspolozivo
vrijeme. Kao $to smo ve¢ napomenuli, u ovom stilu je
potrebno omoguditi nesto viSe vremena sportasima za
kreiranje njihovih programa. Osim toga problem je i kako
pronaci vrijeme da se sa svakim sportasem komunicira
o njihovom programu. Poseban problem je kako ce
svi ti programi biti vrednovani. U pocetku ce trener
morati ponuditi neke okvirne pokazatelje za procjenu,
ali u odredenom trenutku u ovom stilu se ta uloga mora
prenijeti na sportasa. Pritom trener treba biti jako oprezan
da sa svojim povratnim informacijama ne usmjeri sportasa
prema vjezbovnom stilu.

Iako je primaran cilj ovog stila da sportasi stjecu vjestine
kreiranja individualnih programa, ponekad se moze
organizirati rad i u parovima ili malim grupama kako bi se
dodatno utjecalo na drustvenu komponentu.
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UCENICKI INICIRAJUCI STIL

U ovom stilu jo$ vise odluka se prenosi na sportasa, $to
za posljedicu ima njihovu jo$ ve¢u samostalnost. Ovo je
prvi stil u kojem neke odluke iz faze koja prethodi procesu
ucenja donosi sportas. Pretpostavka za primjenu ovog stila
je povjerenje trenera u sportasa jer sporta$ prakti¢no donosi
sve odluke prije, za vrijeme i nakon procesa vjezbanja, a
trener taj proces donosenja odluka samo kontrolira, evaluira
i po potrebi komunicira sa sportasem o uocenom. Obzirom
da su do eventualne primjene ovog stila sportasi trebali biti
upoznati sa svim prethodnim stilovima, pretpostavka je da
¢e pojedini sportasi ste¢i ne samo vjestine i znanja vec i
stav da su sposobni samostalno donositi sve odluke prije, za
vrijeme i nakon procesa vjezbanja. Iako je ovaj stil naizgled
vrlo slican prethodnom, postoji jedna vrlo vazna razlika.
Ovo je prvi stil u kojem sam sportas inicira svoj angazman
u svim fazama donosenja odluka. Uloga trenera u ovom
stilu je vrlo suptilna. On s jedne strane mora ohrabriti i
poticati samostalnost sportasa, a s druge ga strane ne smije
ostaviti bez ikakve podrske. Dakle uloga trenera u ovom
stilu je uloga mentora koji prati i po potrebi savjetuje
sportasa. Pri tome se savjeti daju na zahtjev sportasa, a ne
samoinicijativno.

Kao $to je ve¢ spomenuto, ovo je prvi stil u kojem sportas

donosi odluke prije procesa vjezbanja. Zbog toga ce se

detaljnije opisati sve te odluke. Uloga sportasa prije procesa

vjezbanja je:

 inicirati opce i specifi¢ne skupove namjera u odnosu
prema temi koja Ce se istrazivati i ponasanjima koja se
ocekuju

 donijeti odluke o temikoja ¢e seistrazivatiispecificnom
podrudju unutar teme, o pitanjima koja ¢e usmjeravati
istrazivanje i o detaljnom planu istrazivanja

« odabrati stil poducavanja kojim ¢e se najbolje ostvariti
planirano

o odrediti redoslijed postupaka

» donijeti odluke o organizaciji vjezbanja

+ donijeti sve ostale odluke prije procesa vjezbanja

« donijeti odluke o tome kako ¢e i kada komunicirati
s trenerom tijekom i nakon procesa vjezbanja, npr.
sporta$ moze odluciti da ga trener treba poduciti
odredenoj vjestini koriste¢i odredeni stil poducavanja.

Najcesca varijanta u primjeni ovog stila je rad u paru ili u
maloj grupi. Npr. dvojica sportasa informiraju trenera da
zele zajedno kreirati neki program. Takav rad naglasava
socijalnu komponentu, ali neophodan preduvjet je da
sportasi znaju kako ¢e podijeliti zaduzenja.

Posto je preduvjet za primjenu ovog stila iskustvo u primjeni
svih prethodnih stilova poducavanja, logi¢no je da se ovaj
stil moze kombinirati sa svim prethodno spomenutim.



SAMOPODUCAVANJE

Ovo je posljednji stil poducavanja, ali on se ne dogada u
razredu ili na organiziranim treninzima. Specificnost ovog
stila je zelja i volja pojedinog sportasa da nesto sam nauci.
U ovom stilu sporta$ preuzima ulogu i ucitelja i ucenika
i donosi sve odluke prije, tijekom i nakon vjezbanja. U
nogometu se ovakav stil poducavanja odvija npr. u obliku
individualnih treninga koje inicira, kreira i provodi sportas
koji zeli usavrsiti svoje nogometne vjestine, pa u slobodno
vrijeme odlazi s loptom na igraliste i sam sebe poducava
tim vje$tinama. Iako se nekome moze uciniti da je ovaj
stil krajnji cilj i da se njim ostvaruju svi ciljevi u procesu
vjezbanja, to nije tako. Treba se ponovo prisjetiti da su
svi stilovi poducavanja podjednako vrijedni, da svi imaju
svoje prednosti i svoja ogranicenja. Jedno od ogranicenja
ovog stila je u tome $to u njemu ne dolazi do izrazaja
socijalni kontakt tj. suradnja s drugim osobama. Osim
toga, neophodan uvjet za uspje$no samopoducavanje je
iskustvo steceno u svim ostalim stilovima poducavanja.
Dakle, ovaj stil nije vrhunac pedagoskog procesa. Kao sto se
naredbodavnim stilom, u kojem sve odluke donosi trener,
ne mogu ostvariti svi obrazovni i odgojni ciljevi, tako to
nije moguce ni u samopoducavanju, gdje sve odluke donosi
sam sporta$. Samo se mudrom upotrebom svih stilova
poducavanja mogu ostvariti svi ti ciljevi.

ZAJEDNICKE KARAKTERISTIKE REPRODUKTIVNIH STILOVA

POVEZANOST SApRZAJA | PEDAGOSKIH
POSTUPAKA (VJESTINA)

U programima za poducavanje trenera sadrzaji su cesto
odvojeni od pedagoskih vjestina. Posljedica toga je da treneri
uce demonstrirati pojedine vjestine, ali imaju problema kada
te vjestine treba staviti u funkciju poducavanja sportasa. S
druge strane i pedagoska znanja se ¢esto uce odvojeno od
sportskih sadrzaja pa problem dodatno dolazi do izrazaja.
Takoder, ve¢ina knjiga koje obiluju vjezbama iz pojedinog
sporta gotovo isklju¢ivo preporucuju primjenu vjezbovnog
stila poducavanja. Na taj se nacin na treninzima ostvaruje
samo jedan nacin interakcije trenera i sportasa, a time i
samo manji broj ciljeva koji su specifi¢ni za taj stil. Stoga
se namece logican zakljucak da treneri moraju poznavati
sve stilove poducavanja, ali i da ih moraju i primjenjivati
na treninzima jer se jedino na taj nacin mogu ostvariti
svi zacrtani ciljevi u trenaznom procesu. Kao zakljucak
na ovo poglavlje u tablici 4.3. su prikazane karakteristike
reproduktivnih (prvih pet) i produktivnih (posljednjih Sest)
stilova. Ve¢ je naglaseno da poznavanje stilova poducavanja
i njihova kvalitetna primjena doprinosi kvalitetnom
obavljanju svih zadataka trenera u procesu usavr$avanja
sportskih vjestina. U tekstu koji slijedi objasniti ce se
najvazniji zadaci trenera u procesu usavrsavanja sportskih
vjestina.

ZAJEDNICKE KARAKTERISTIKE PRODUKTIVNIH STILOVA (6-11)

(1-5)
: REPRODUKCIJA ZNANJA I VJESTINA POZNATIH TRENERU I /ILI
: SPORTASU

: NASTAVNO GRADIVO JE KONKRETNO I UGLAVNOM SADRZAVA
. CINJENICE, PRAVILA I KONKRETNE VJESTINE
© (OSNOVNO I NEPROMJENJIVO ZNANJE)

- ALTERNATIVNA RJESENJA U KREIRANJU PROGRAMA I NJIHOVOJ IZVEDBI SU NEOPHODNA,
' NE POSTOJI JEDINSTVENI MODEL KOJI SE OPONASA :

: POTREBNO JE VRIJEME DA BI SE AKTIVIRANJEM RAZLICITIH MISAONIH PROCESA
* OSTVARILI ZACRTANI CILJEVI

- POTREBNO JE VRIJEME DA BI SE NA TRENINZIMA STVORILA POGODNA ATMOSFERA ZA

: POSTOJI KONKRETAN MODEL IZVEDBE KOJI SE OPONASA

 POTREBNO JE VRIJEME KAKO BI SE MOGLI PRIBLIZITI MODELNOJ
‘ IZVEDBI

* KREIRANJE ZNANJA I VJESTINA DO TADA NEPOZNATIH SPORTASU I /ILI TRENERU

- NASTAVNO GRADIVO JE PROMJENLJIVO, UGLAVNOM SE SASTOJI OD KONCEPATA,
STRATEGIJA I PRINCIPA

* KREIRANJE NOVIH ZNANJA I VJESTINA I ZA PRIHVACANJE DRUGACIJIH NACINA UCENJA I
* VJEZBANJA

. POVRATNE INFORMACLJE SU SPECIFICNE I ODNOSE SE NA IZVEDBU
: ZADATKA (INFORMACIJE O SLICNOSTI IZVEDBE SPORTASA I
* MODELNE IZVEDBE)

STRAZIVANJE I KREATIVNOST SE ISPOLJAVAJU TIM MISAONIM OPERACIJAMA

: INDIVIDUALNE RAZLIKE SE UVAZAVAJU JEDINO U ODNOSU PREMA
FIZICKIM I EMOCIONALNIM SPECIFICNOSTIMA SPORTASA

{ ATMOSFERA NA TRENINGU ODNOSNO NACIN UCENJA SE ODNOSE
' NA DEMONSTRIRANJE IDEALNE IZVEDBE, PONAVLJANJE TE

* IZVEDBE OD STRANE SPORTASA I ISPRAVLJANJE POGRESAKA U

* IZVEDBI

MISAONE OPERACIJE KOJE SE AKTIVIRAJU SU USPOREDPIVANJE, RAZLIKOVANJE,
GRUPIRANJE, RJESAVANJE PROBLEMA I IZMISLJANJE

ISTRAZIVANJE (OTKRIVANJE NOVIH SPOZNAJA) SE OSTVARUJE KONVERGENTNIM I
DIVERGENTNIM MISLJENJEM ILI NJTHOVOM KOMBINACIJOM

: POVRATNE INFORMACIJE SE ODNOSE NA OSMISLJAVANJE NEKOG NOVOG RJESENJA ILI :
* VISE MOGUCIH RJESENJA, INDIVIDUALNE RAZLIKE U KVALITETI, BRZINI I NACINU UCENJA
U TEMELJ ZA PROVEDBU OVIH STILOVA

: PECIFICNO ZA RADNU ATMOSFERU NA TRENINZIMA JE ISTRAZIVANJE, PROVJERA
 VRIJEDNOSTI DRUGACIJIH RJESENJA I PRELAZENJE GRANICA POZNATOG

Tablica 4.3. Zajednicke karakteristike reproduktivnih i produktivnih stilova poducavanja (prema Mosston i

Ashworth, 2008).
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PREZENTIRANJE CILJEVA ODREDENE VJESTINE

Trener moze prezentirati ciljeve procesa ucenja pojedine
vjestine na razne nacine, a nesto vise ¢e se re¢i o metodama
usmenog izlaganja i demonstracije. Takoder ¢e se objasniti i
mogucnosti primjene informacijske i digitalne tehnologije
u prezentiranju ciljeva (Hodges i Franks, 2004; Wiliams i
Hodges, 2005; Maslovat i Franks, 2008).

USMENO IZLAGANJE

To je jedan od najces¢ih i svakako najjednostavniji nacin
prezentiranja ciljeva odredene vjestine. Medutim, u sportu
vrijedi izreka "Bolje nista ne govoriti nego govoriti previse".
Takoder je vazno imati na umu da ponekad "slika govori
vie od tisucu rijec¢i". Treneri Zele prenijeti igracima sve
$to znaju i u toj dobroj namjeri cesto previSe pricaju na
treninzima. To negativno djeluje na odnos rada i pauza
u treninzima, odnosno smanjuje gusto¢u treninga. Osim
toga, mladi sportasi se teSko mogu koncentrirati na
preveliku koli¢inu verbalnih uputa, jer su nestrpljivi da
$to prije po¢nu vjezbati. Umjesto toga treneri na pocetku
treninga, rjecnikom prilagodenim dobi sportasa, trebaju
ukratko objasniti $to ¢e se raditi tijekom treninga. Prije
ucenja novih vjestina treneri takoder trebaju u najkra¢im
crtama objasniti cemu sluzi ta vjestina. Objasnjenje mora
biti jasno i motivirajuce.

DEMONSTRACIJA

Svi treneri vjerojatno znaju da je demonstracija vrlo vazna u
prezentiranju ciljeva. Glavni razlog za demonstraciju neke
vjestine je da se uc¢eniku omoguci vizualni obrazac tj. model
za izvodenje neke sportske tehnike. Pa ipak, demonstracija
nije uvijek najbolje rjesenje. Ona se preporuca najvise u
sportovima u kojima se zahtijeva to¢no odredena forma
pokreta (gimnastika, sportski ples), ali nije uvijek potrebna
prilikom ucenja vjestina u sportskim igrama u kojima
primarni cilj nije izvesti tehniku na to¢no odreden nacin,
vec je vazan ucinak te tehnike. Npr. prilikom ucenja $utiranja
na gol treba uvazavati i individualne specifi¢nosti sportasa
i ne treba traziti od svakog od njih da tu tehniku izvodi na
identi¢an nacin. Postavlja se i pitanje da li je bolje gledati
idealnu izvedbu ili izvedbu osobe koja u¢i. Ima dokaza da
je druga opcija ¢ak bolja od prve (Wiliams i Hodges, 2005),
pogotovo kada sportasi prate i proces korekcije tehnike
(davanje povratnih informacija sportasu koji vjezba). Na taj
nacin sportasi se uklju¢uju u proces otkrivanja i ispravljanja
gresaka. Takoder je dobro da ucenici imaju priliku vidjeti
razli¢ite demonstracije (npr. izvodenje tehnike od strane
veceg broja svojih suigraca koji takoder tek uce tu vjestinu).
Na taj nacin oni postaju svjesni mogucih odstupanja od
idealne tehnike, nauce ih prepoznati i ispravljati.
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Posljednja sugestija je da je ponekad dobro prvo omoguditi
sportasima da vjezbaju novu vjestinu (nakon $to im se
daju kratke i jednostavne upute), a tek nakon toga im se po
potrebi i demonstrira ta vjestina.

PRIMJENA INFORMACIJSKE | DIGITALNE
TEHNOLOGIJE

Neke od mogucnosti primjene informacijske i digitalne

tehnologije su:

» gledanje video zapisa modelne izvedbe (vrhunski
sportas) nakon koje se nastoji imitirati njegova
izvedba (narocito korisno za mlade sportase u uc¢enju i
usavr$avanju tehnicko-taktickih vjestina)

» gledanje svoje izvedbe na video zapisu (ponekad je
korisno gledati pogre$ne izvedbe kako bi sportasi
uvidjeli gdje grijese, ali poZeljno bi bilo da se cesce gleda
uspjesna izvedba kako na treningu tako i na natjecanju,
a to je posebno korisno za stjecanje samopouzdanja i
pozitivne slike o sebi)

o pracenje suparnickih sportasa s ciljem analiziranja
njihovih dobrih i losih strana.

Koristenje programa za video obradu slike i notacijsku
analizu moze bitno pomo¢i u tome. Obradom video zapisa
moze se stalno ponavljati ista tehnicko-takticka izvedba
jednog sportasa. Takoder se moze promatrati samo izvedba
u odredenom vremenskom intervalu.

Pri tome je vazno napomenuti da se prilikom gledanja
izvedbe ne mora vidjeti ¢itavo tijelo vjezbac¢a. Podjednako
je efikasna metoda u kojoj se vidi samo dio tijela koji
ostvaruje odredeni pokret.



PROVOBENJE PROCESA VJEZBANJA

SPECIFICNOST PROCESA VJEZBANJA

Gotovo svi postupci koje trener koristi na treningu bi trebali
imati uporiste u teoriji odnosno principima motorickog
ucenja. Ti principi nam odgovaraju na pitanja: "Kako ugiti?
Kako poducavati? Kako vjezbati?" Pri tome treba uvazavati
i specifi¢nosti pojedinog sporta.

Jedan od najvaznijih principa kojeg bi trebalo uvazavati u
procesu sportskog treninga je princip specifi¢nosti. Brojna
istrazivanja iz podrucja motorickog ucenja u sportskim
igrama (Williams, 2000; Wiliams i Hodges, 2005) ukazuju
da $to su vjezbe na treningu bliZe situaciji na natjecanju to
imaju i veci transfer na natjecateljsku uspje$nost.

o Neke od dilema koje treneri mogu imati u planiranju
treninga su:

Da li koristiti masovno ili razdijeljeno vjezbanje?

Masovno vjezbanje je ono u kojem se sva ponavljanja u
vjezbi izvode bez vece pauze. U razdijeljenom vjezbanju
ukupan broj predvidenih ponavljanja se dijeli na vise serija.

Da li vjezbati vjestine u cjelini (sinteticki) ili u dijelovima
(analiticki)?

Analiticko vjezbanje je ono u kojem se dio vjestine uvjezbava
izdvojeno od ostatka. Brojna istrazivanja iz podrudja
motorickog ucenja, a posebno iz podrucja neuroznanosti
ukazuju da ljudski mozak ne koristi serijalno (dio po dio),
ve¢ paralelno procesiranje. Stoga ni dijeljenje vjestine u
manje cjeline dugoro¢no u praksi ne daje dobre rezultate.

Da li pri tome koristiti konstantno ili varijabilno vjeZbanje?
U konstantnom vjezbanju svako ponavljanje vjezbe se
izvodi u istim uvjetima. U varijabilnom vjezbanju uvjeti se
mijenjaju tijekom vjezbe. Varijabilno vjezbanje omogucava
razvoj vjestina koje su prilagodljivije razli¢itim situacijama
koje se dogadaju na natjecanju i narocito je preporucljivo
kod mladih dobnih skupina.

Dalli koristiti nasumicno vjezbanje ili vieZbanje u blokovima?
Vjezbanje u blokovima je takvo vjezbanje u kojem to¢no
znamo $to ¢emo raditi u idu¢em ponavljanju. Kod
nasumicnog vjezbanja se viSe vjestina (ili varijanti iste
vjestine) nasumicno izvodi tijekom vjezbe, tako da sportas
ne zna unaprijed koju vjestinu (tehniku) ¢e morati izvesti
u idu¢em ponavljanju vjezbe. Osnovni paradoks u teoriji
motorickog ucenja odnosi se na to $to konstantno vjezbanje
u blokovima omogucava bolji napredak na treninzima u
odnosu na varijabilno i nasumic¢no vjezbanje koje uzrokuje
kratkoroc¢ni pad vjestina na tom treningu. Zbog toga velika
vecina trenera smatra da konstantno vjezbanje u blokovima
ima i bolji transfer na natjecateljsku uspjesnost. Medutim,
znanstvena istrazivanja nisu potvrdila te pretpostavke.

Dapace, dokazano je upravo suprotno, efekt konstantnog
vjezbanja u blokovima je kratkorocan i s viemenom razina
vjestina stecena takvim vjezbanjem relativno brzo opada.
Nasuprot tome, varijabilno nasumicno vjezbanje na razini
jednog treninga uzrokuje opadanje vjestina, ali dugoro¢no
uzrokuje porast vjeStina i njihovu bolju primjenu na
natjecanju. Zbog toga je varijabilno nasumi¢no vjezbanje
i efikasnije (bolji efekt na uspje$nost na natjecanju) i
ekonomicnije (proces zaboravljanja je sporiji pa vjestine
ne treba tako cesto vjezbati).

Iz svega prethodno spomenutog u ovom poglavlju trenerima
se moze preporuciti da samo u pocetku procesa vjezbanja
koriste sinteti¢ko, konstantno vjezbanje u blokovima. Sto
prije treba prijeci na sinteticko, varijabilno i nasumi¢no
viezbanje. Sto se medutim cesto dogodi u praksi? Treneri
koji ne poznaju principe motorickog ucenja primijete
u pocetku vjezbanja da vjezbaci ne reagiraju dobro na
cjelovito, varijabilno i nasumi¢no vjezbanje. Stoga brzo
pribjegnu konstantnom vjezbanju u blokovima koristec¢i
takoder analiticko vjezbanje. Takav stil vjezbanja daje
bolje kratkoro¢ne rezultate na treningu. Medutim, treneri
uvijek moraju imati na umu da kona¢ni cilj treninga nije da
sportasi dobro vjezbaju na treningu ve¢ da dobro produ na
natjecanjima. Da bi to postigli u trenaznom procesu mora
dominirati sinteticko, varijabilno i nasumi¢no vjezbanje.

66



METODIKA TRENINGA ZA RAZVOJ PERCEPTIVNO KOGNITIVNIH VJESTINA

Perceptivno-kognitivne vjestine oznacavaju sposobnost
brzog i to¢nog procjenjivanja situacije na terenu (percepcija),
te sposobnost brzog i to¢nog odabira taktickog rjesenja
(kognicija).

One su u treningu cesto zapostavljene jer su treneri
uglavnom usmjereni samo na razvoj motoricke
komponente vjestina. Ta komponenta se odnosi samo
na izvedbu tehnika u kontroliranim uvjetima. Medutim
takve situacije nisu uobicajene na natjecanjima. Posljedica
takvog treninga je nesnalaZenje sportasa na natjecanju u
situacijama kada treba brzo "snimiti" situaciju na terenu i
donijeti kvalitetnu takticku odluku. Treneri se onda zale da
sportadi ne razmisljaju, da se ne prilagodavaju situaciji, da
ne prepoznaju odredene signale protivnika koji upucuju
na odredene postupke i sl. Takvo nesnalazenje su treneri
skloni pripisati genetici, a svoju nemoguc¢nost da pomognu
u takvim situacijama pravdaju nedostatkom sportske
inteligencije svojih sportasa.

Medutim, tvrdnja da se perceptivho kognitivne vjestine
ili "sportska inteligencija" ne mogu usavrsavati u treningu
nije to¢na. Sportasima na treningu treba kreirati vjezbe u
kojima ¢e morati razmisljati. Neki se sportasi u takvim
vjezbama od starta jako dobro snalaze, ali takvi su vrlo
rijetki. Svima ostalima treba pomoc¢i da usavrse te vjestine.

Jedna od metoda koja se u posljednje vrijeme cesto
koristi s tim ciljem u sportskim igrama je "ucenje igara s
razumijevanjem” (Teaching Games for Understanding -
TgfU - Mitchell, Oslin i Griffin, 2006).

Ta metoda je narocito pogodna za pocetnike koji se od
pocetka treninga poducavaju ne samo tehnici ve¢ i taktici
sportske igre. Prilikom ucenja taktike djeca moraju shvatiti
tri osnovne takticke komponente u svakoj sportskoj igri,
a to su prostor, vrijeme i sila. Dodatno se u sportskim
igrama te komponente moraju razvijati kroz suradnju sa
suigracima i nadigravanje sa suparnickim igra¢ima.

U odnosu prema taktickoj komponenti prostora, npr.
igraci u nogometu tijekom igre moraju razmisljati gdje
uputiti loptu, gdje se trebaju kretati, pretpostaviti gdje ¢e
se kretati suigraci i suparnici, predvidjeti gdje ¢e suigraci
ili suparnici odigrati loptu itd. O¢ito je dakle da je prostor
osnova takticke svjesnosti u sportskim igrama. Svaka akcija
tima u napadu treba biti usmjerena ka stvaranju $to veceg
potencijalnog prostora ($irenje) u kojem se moze napadati
kako bi se protivnickim obrambenim igrac¢ima otezala igra
u obrani (obrambenom igracu je teze kada mora pokriti
vedi prostor). Obratno, tim u obrani treba teziti suzavanju
prostora za manevar protivnickim igra¢ima u napadu.
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Sli¢no jeis komponentom vremena. U napadu treba odigravati
akcije na nacin da protivnicka obrana (ukljucujudi i
golmana) ima $to manje vremena za reakciju, a kada je tim
u obrani onda treba usporiti akcije protivnickih napadaca
kako bi imali viSe vremena za reakciju.

Takoder treba imati na umu da se povecanjem broja
mogucih napadackih opcija otezava i usporava donosenje
odluka protivnickih obrambenih igraca. I razli¢itim fintama
i varkama nastoji se izazvati zakasnjenje u reakciji protivnika
(vrijeme), a takoder i uputiti protivnika na krivo mjesto
(prostor). Komponenta sile definira koliko sile primijeniti
i u kojem pravcu je primijeniti prilikom kontakta s loptom.

Na naprednoj razini taktike timskih igara treba poducavati
kako iskoristiti tri osnovne komponente da stekne prednost
nad protivnikom u igri (individualna taktika). Kasnije se ta
individualna takticka znanja i vjestine moraju ukomponirati
tj. staviti u funkciju igre citavog tima (timska taktika) s
ciljem ostvarivanja nadmoc¢i nad suparnickim timom u igri.

Jedan trening/lekcija u TgfU modelu ima sljede¢u strukturu:

1. Modificirana (olaks$ana) igra koja igrace navodi na
razmisljanje o nekom taktickom problemu tj. $to im je
potrebno da rijeSe taj problem.

2. Pitanja i odgovori se koriste da bi vodili (usmjeravali)
igrace na moguce probleme i njihova rjesenja. Pitanja
su: STOo (za taktiku), KAkO (za tehniku), GDJE (za
prostor), KADA (za vrijeme), RIZIK (koje opcije imas,
koja je najrizi¢nija, a koja najsigurnija). Igrace se moze
ispitati i o dojmovima o prvoj igri npr.: Sto vam je bilo
najteze/najizazovnije?

3. Igraci zatim vjezbaju kretanja i tehnike potrebne
za rjeSavanje taktickih problema koje su wodili u
modificiranoj igri.

4. Trening zavrSava igrom koja je nesto slozenija od one
koja je bila na pocetku treninga, jer se u njoj sada
primjenjuju tehnike koje su prije toga usavrsavane.

5. Trener mora odluciti koja su deklarativna znanja (znanje
termina i pravila) neophodna za neku modificiranu
igru.

U praksi se usavrs$avanje, ali i testiranje perceptivno
kognitivnih vjestina ponekad provodi i snimanjem
natjecanja, ali iz perspektive osobe koja uci. Moderni
napredak tehnologije virtualne realnosti pruza brojne
interesantne mogucnosti realnog prikaza situacija iz
natjecanja s ciljem usavrsavanja perceptivno-kognitivne
i motoricke komponente izvedbe (Williams, Ward i
Chapman, 2003).



ORGANIZACIJSKO METODICKI OBLICI RADA

Jedan od vaznih problema u treningu je kako posti¢i §to
efikasnije ucenje. Izmedu ostalog to ovisi 0 odgovaraju¢em
odnosu izmedu rada i odmora na treningu. Da bi se neka
vjestina mogla usavrsiti, njena izvedba se mora ponoviti
puno puta. Tijekom tih izvedbi vazne su i kvalitetne
povratne informacije (unutarnje i vanjske) koje se uvazava
prilikom planiranja sljedeceg pokusaja. Postavlja se
pitanje: ,,Kako trener treba organizirati rad na treningu
da bi efikasno iskoristio raspolozivo vrijeme i da bi mogao
ostvariti sve planirane ciljeve?“ Prilikom planiranja i
provedbe trenaznog procesa potrebno je voditi racuna
o organiziranju rada sportasa odnosno o kvalitetnom
iskoriStavanju raspoloZivog prostora i opreme.

Neki od detalja o kojima trener mora razmisljati su

(Mosston i Ashworth, 2008):

« Dali ¢e svi sportasi raditi isti zadatak ili ¢e ih podijeliti
u grupe s razli¢itim zadacima?

o Dalinaradnim mjestima osigurati neke upute u obliku
crteza, postera i sl. ili ne?

o Dali ¢e se na jednom radnom mjestu obavljati vise
zadataka ili samo jedan?

o Dalisportasima dati izbor izmedu vise zadataka ili ne?

o Dali ¢e se i na koji na¢in mijenjati radna mjesta (npr.
nekad se koristi dostignuti broj ponavljanja kao kriterij,
nekad vrijeme, a nekad dostignuta razina izvedbe)?

o Dalic¢eikoju ¢e opremu koristiti na pojedinim radnim
mjestima?

o Dali ¢e se narazli¢itim radnim mjestima raditi razliciti
zadaci ili samo razlicite varijante istog zadatka?

o Kolika ¢e biti samostalnost sportasa u kreiranju i
provedbi zadataka na pojedinim radnim mjestima?

« Daliceprilagoditi zahtjevnost zadataka sposobnostima
pojedinih sportasa?

o Da li ¢e sportasi zadatke obavljati individualno, u
parovima ili u malim grupama?

Najvazniji kriterij temeljem kojeg se preciziraju pojedini

zadaci na treningu, pa tako i organizacijsko metodicki

oblici rada, su zeljeni ciljevi uc¢enja. Ovisno o ciljevima

ucenja na razli¢itim radnim mjestima mogu se definirati

zadaci koji npr.:

« razvijaju razlicite motoricke sposobnosti (jakost,
ravnoteza, agilnost, fleksibilnost)

o utjeCu na razli¢ite razvojne kanale (emocionalni,
socijalni, kognitivni)

o poticu razlicite misaone procese
grupiranje, usporedivanje, kreiranje)

« poticu socijalnu interakciju (rad u malim grupama ili
u parovima).

(ponavljanje,

FRONTALNI OBLIK RADA

Frontalni rad je takav metodicki organizacijski oblik rada
u kojem svi igraci u isto vrijeme izvode istu vjezbu pod
izravnim vodenjem i nadzorom trenera. Neposredno
prije izvodenja vjezbe trener najprije opisuje vjezbu, zatim
je demonstrira, a potom svi igraci prelaze na rad. Za
vrijeme rada trener daje upute, ispravlja pogreske, a nakon
odredenog vremena prelazi se na novu vjezbu.

Kao i svaki drugi oblik rada, tako i frontalni rad,
odnosno vjezbanje u tom obliku rada, ima prednosti, ali i
nedostataka.

Prednosti frontalnog rada ocituju se u sljedecem:

o moze se primjenjivati sa sportasima svih dobnih
skupina

o moze se provoditi na igrali$tu, u dvorani, na snijegu kao
i na svim ostalim slobodnim i prirodnim povr$inama
za vjezbanje

o moze se koristiti u svim dijelovima treninga, a najvise
u uvodno-pripremnom dijelu

o omogucava dobivanje relativno brzih povratnih
informacija o tome grijese li sportasi, kako je dozirano
opterecenje u radu, pa se moze odmah reagirati

o pogodan je trening jednostavnijih motorickih gibanja
(vjezbe fleksibilnosti, tr¢anja, poskoka, individualne
tehnike itd.)

o sluzi kao priprema sportasa za uvodenje u sloZenije
metodicke organizacijske oblike rada.

Nedostaci frontalnog oblika rada ocituju se u sljedecem:

o ograni¢ene su moguénosti primjene u slabijim
uvjetima rada

« neomogucava individualno doziranje opterecenja

« ne mogu se u dovoljnoj mjeri uzimati u obzir
individualne znacajke, osobine i sposobnosti igraca u
procesu treninga.

Frontalni se rad moze primijeniti u gotovo svim dijelovima
treninga. U sportskim igrama npr. formacija igrac¢a, odnosno
zauzimanje odredenog polozaja i njihov medusobni polozaj
mogu biti razliciti. Ovisno o odredenoj vjezbi, broju igraca
u treningu, prostornim i drugim materijalnim uvjetima
rada. Igra¢i mogu vjezbati u slobodnoj formaciji, u formaciji
polukruga, kruga, vrste i kolone. Najc¢esce se primjenjuju
vrste i kolone.
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INDIVIDUALNI OBLIK RADA

Individualni oblik rada u biti podrazumijeva pojedina¢nu
komunikaciju, odnosno rad trenera s jednim sportagem.
To je moguce ostvariti u individualnom treningu sportasa.
Kad su u pitanju dva ili vise sportasa moguce je raditi na
razvoju individualnih sposobnosti putem individualnih
treninga.

Rjesenja za provodenje individualiziranog oblika rada
dolaze iz spoznaje da medu sportasima postoje razlike i da
ih u radu treba maksimalno uvazavati. Osnovni uvjet za
svaki oblik individualizacije rada je da se utvrdi aktualno
stanje antropoloskog statusa sportasa. Naime, ako se
individualizacijom smatra maksimalno priblizavanje
programa individualnim obiljezjima nekog subjekta za
unaprijed definirane ciljeve, onda je poznavanje aktualnog
stanja antropoloskog statusa sportasa, bitna pretpostavka
za djelotvorno provodenje individualnog oblika rada. Na
temelju dobivenih rezultata, svejedno radi li se o poc¢etnom,
tranzitivnom ili zavr$nom provjeravanju, treneru se
pruza moguc¢nost da dobije uvid ne samo u postojece
stanje zdravlja, sposobnosti, osobina i drugih znacajki
svakog pojedinog sportasa, nego i sve druge objektivne
informacije o sportasima koje su relevantne za provodenje
individualiziranih treninga.

Moguce je da u istom klubu bude razlika u kronoloskoj dobi
sportasa, pa se i o tome treba brinuti. Razlike ne postoje
samo medu igrac¢ima razli¢ite kronoloske dobi, nego i
izmedu igraca iste kronoloske dobi. Treba pretpostaviti da ce
razlika medu igrac¢ima istog kluba biti i s obzirom na stanje
njihovih antropoloskih obiljezja, a jednako treba ocekivati
i u motorickim postignu¢ima. Dakle, navedeni i drugi
mnogobrojni primjeri nedvojbeno upucuju na zakljucak
o postojanju individualnih razlika medu sportasima.
Individualni trening ili individualizacija rada narocito je
vazna u radu s mladim perspektivnim sportasima gdje je
cilj stvaranje vrhunskih sportasa.

Individualizacija rada moze se posti¢i na vi$e nacina:

o izradom individualnog plana i programa rada na
osnovu rezultata testiranja sportasa i primjena
programa u individualnom treningu

o primjena individualiziranog rada u
treninzima sportasa

o primjena dodatnog dopunskog individualnog rada s
vanjskim suradnicima

« individualni rad u obliku "domacih zadaca" .

grupnim

GRUPNI OBLICI RADA

Grupni rad je organizacijsko metodicki oblik rada u
kojemu se trening odvija tako da su sportasi rasporedeni
u grupama. Grupni rad predstavlja rad u parovima, rad
u trojkama, rad u Cetvorkama, paralelan grupni rad po
usmjerenjima.

Rad u parovima na treningu moze biti:

o kad sporta$ u treningu asistira svome partneru npr.
kod izvodenja pasivnih vjezbi fleksibilnosti u parovima

o uobliku aktivnog partnera kad sportas i njegov partner
izvode iste vjezbe tehnike

« u obliku takticke suradnje dvojice u omjerima 2:1 ili
2:2 itd.

Sli¢no se na treningu moZe organizirati i rad u trojkama:

« kad sportadi trce jedan iza drugoga gdje drugi i treci
slijede prvog sportasa u raznim oblicima tréanja

o kod izvodenja raznih tehnickih vjezbi u trojkama

o kod izvodenja raznih taktickih vjezbi, u trojkama

o primjena pomo¢nih taktickih igara u trojkama, npr.
3:1, 3:21 3:3.

Sli¢no se moze organizirati rad u cetvorkama.

Rad u grupama predstavlja i vjezbanja razli¢itih tehnicko-
taktickih elemenata i pomo¢nih igara. Rad u grupama traje
8-10 minuta s pauzama 2-3 minute nakon ¢ega se mijenjaju
uloge. Rad u grupama traje 20-30 minuta. Na to se moze
nadopuniti rad u dvije grupe. Ovdje treba napomenuti da
je za ovakav oblik rada potrebno angazirati vise trenera.

Najces¢i nacini organizacije grupnih oblika rada:

«  Radustanicama je takav oblik rada u kojem se vjezbanje
organizira na viSe radnih mjesta. Ako na treningu
imamo dvadeset sportasa mozemo ih podijeliti u pet
grupa po Cetiri. Svaka grupa na svom radnom mjestu
izvodi odredeni zadatak.

«  Kruzni oblik rada je sli¢an stanicnom s tim $to se u ovom
obliku rada na jednom radnom mjestu odradi jedna serija,
pa se prelazi na drugo radno mjesto i sve dok sportasi ne
produ sva radna mjesta. To predstavlja jedan krug nakon
kojeg slijedi pauza, a potom se krug moze ponoviti jo$
jednom ili viSe puta. Za razliku od prethodnog primjera
iz stani¢nog oblika rada u kojem su sportasi na jednom
radnom mjestu izvodili tri serije, u kruznom bi obliku
rada odmah po zavrsetku prve serije presli na drugo radno
mjesto. I stani¢ni i kruzni oblik rada mogu se koristiti i u
tehnicko-takti¢kom, ali i u kondicijskom treningu.
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POVRATNE INFORMACIJE

Uobicajeni cilj sudjelovanja u sportu je poboljsanje izvedbe.
Jedan od najvaznijih ¢imbenika koji utje¢e na ucenje i
izvedbu koja slijedi su povratne informacije (Malovat i
Franks, 2008).

Povratne informacije ukljuc¢uju osjetilne informacije
koje su proizasle iz nekog pokreta. Jedan izvor povratnih
informacija su vjezbacevi vlastiti osjetilni kanali (vid, sluh,
dodir). I'to nazivamo unutarnjim povratnim informacijama.
Premda neke informacije iz unutarnjih izvora osiguravaju
jasnu informaciju detaljnije informacije (npr. uskladenost
pojedinih zglobova, koli¢ina sile koja je proizvedena) ¢esto
zahtijeva iskustvo vjezbaca da bi ih mogao to¢no vrednovati.
Drugi izvor povratnih informacija obi¢no dolazi iz vanjskih
izvora (uglavnom trenera) i svrha im je da nadopune
unutarnje povratne informacije. Te informacije se nazivaju
vanjske povratne informacije i pomazu sportasu usporediti
$to je napravio s onim §to je namjeravao napraviti (stvarna
izvedba s namjeravanom izvedbom). Za vec¢inu slozenih
vjestina smatra se da vanjske povratne informacije ubrzavaju
proces ucenja i mogu biti neophodne u pomaganju sportasu
u dostizanju optimalne razine izvedbe. Pretpostavka je da
iskustvo i kvaliteta omogucavaju treneru pruzanje korisne
informacije o odredenom pokretu tako da pomogne u
razvoju vjestine, otkrivanju pogresaka i nacina njihova
ispravljanja. Na taj se nacin vanjske povratne informacije
mogu shvatiti kao nadopuna unutarnjim. Vanjske povratne
informacije mogu se davati na dva osnovna nacina, znanje
o rezultatima i znanje o izvedbi. Znanje o rezultatima
ukljucuje informacije povezane s ishodom izvedbe, dok
znanje o izvedbi predstavljaju informacije o kretnom
obrascu koji je uzrokovao neki rezultat. Vecina vanjskih
povratnih informacija se odnosi na znanja o izvedbi jer je
znanje o rezultatu ocito iz vjezbacevih unutarnjih povratnih
informacija.

Pa ipak, trener jo§ uvijek donosi brojne odluke o tome
kako i kada ¢e pruziti vanjske povratne informacije. Jedna
stvar za razmatranje je nacin pruzanja vanjskih povratnih
informacija. Iako ih se vec¢ina daje verbalno, treneri takoder
mogu koristiti demonstraciju, modeliranje, video povratne
informacije pa ¢ak i bio povratne informacije (biofeedback)
koji podrazumijeva informacije o tjelesnim procesima (npr.
sréana frekvencija, disanje, znojenje, mozdana aktivnost).
Trener takoder treba u obzir uzimati preciznost povratnih
informacija. Sto su povratne informacije preciznije, izgleda
da su i korisnije, ali to ipak ovisi i o razini vjestina sportasa
(s porastom vjeStina moze rasti i preciznost povratnih
informacija).

Takoder se ¢ini da je i pozeljna koli¢ina povratnih informacija
u relaciji s razinom vjestina. Premda mnogo povratnih
informacija moze koristiti u pocetnim fazama procesa
ucenja, previse informacija u kasnijim fazama moze
nastetiti uenju. Smatra se da velika ucestalost povratnih
informacija kod vjezbaca moze stvoriti svojevrsnu ovisnost
o njima i prouzrociti da on nije sposoban korektno izvoditi
tu vjestinu kada vanjske povratne informacije nisu date
(npr. tijekom natjecanja). Stoga se mehanizam otkrivanja
i ispravljanja pogresaka moze razviti brze s reduciranjem
povratnih informacija, ili s informacijama koje vode sportasa
prema korekciji izvedbe, prije nego da se jednostavno
mijenja ponasanje. Jo$ jedna bitna stvar za razmatranje je
timing (pravovremenost) povratnih informacija. Povratne
informacije za vrijeme izvedbe Cesto ¢e ometati izvedbu jer
je paznja sportasa podijeljena i usmjerena je i prema izvoru
povratnih informacija i prema samoj izvedbi. Takoder se
smatra da povratne informacije date neposredno nakon
izvedbe nisu optimalne. Kada sporta$ zavrsi izvedbu neke
vjestine trebalo bi ga poticati da vrednuje izvedbu i usporedi
unutarnje povratne informacije sa zeljenim ili predvidenim
ishodom. Ako se odmah daju vanjske povratne informacije
one mogu narusiti taj proces.

Zaklju¢no, trenerima se mogu preporuciti neke tehnike

kojima se moze sprijeciti ovisnost sportasa o povratnim

informacijama:

« povratne informacije se daju tek nakon $to se zadatak
izvede nekoliko puta

« povratne informacije se daju samo ako je izvedba izvan
propisanih okvira (ako previse odstupa od idealne)

o povratnim informacijama se samo opisuje S$to se
dogodilo, a ne $to treba napraviti

» umjesto davanja povratnih informacija, vjezbacu se
postavljaju pitanja koja mu pomazu da sam dode do
rjedenja nekih situacija.
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U uskoj vezi s povratnim informacijama je i dilema da li
koristiti eksplicitno ili implicitno poducavanje?

Eksplicitno poducavanje je ono u kojem se sportasi
oslanjaju na vanjske povratne informacije o izvedbi ili o
rezultatu izvedbe. Kriticari tog nac¢ina poducavanja kazu
da u uvjetima stresa osobe poducavane na eksplicitni
nacin pocinju (¢ak i ako su prethodno automatizirali
vjestinu) ponovno razmisljati o tehnici izvedbe $to uzrokuje
pogorsanje izvedbe.

U implicitnom poducavanju paznja vjezbaca se odvraca
od razmisljanja o tehnici tako da im se daje sekundarni
zadatak za vrijeme izvedbe primarnog zadatka (Gallwey,
1986). Npr. dok sportas vjezba mora se koncentrirati na
ritam disanja. Ali bit implicitnog poducavanja nije samo o
tome. U implicitnom poducavanju se postavljanjem pitanja
nastoji povecati svjesnost vjezbaca o pokretu tj. vjezbaca
se usmjerava na "osluskivanje govora tijela" (govor tijela
oznacava informacije koje stizu od osjetilnih tjelesaca

.....

unutarnjem uhu).

Primjer: Vjezbac Sutira loptu i neposredno nakon izvedbe
mora procijeniti kakav je bio nagib tijela, gdje je bila stajna
noga, koji dio lopte je udario kojim dijelom stopala itd.
Pitanja trebaju poceti rije¢ima kako, gdje, koliko (dugo,
brzo) i sl.

Zeljeni ishod tog procesa poducavanja postavljanjem
pitanja je poboljSanje percepcije o tome $to pojedini
dijelovi tijela rade za vrijeme izvedbe vjestina i povezivanje
tih informacija s rezultatom izvedbe. Na taj nacin sporta$
¢e ste¢i vjestinu prilagodavanja svojih kretnji Zeljenom
rezultatu izvedbe. Moze se pretpostaviti da su sportasi koji
znaju osluskivati "govor"” svog tijela uspjesniji u korigiranju
svoje izvedbe temeljem pristiglih unutarnjih, ali i vanjskih
povratnih informacija.

Medutim implicitno poducavanje je ponekad organizacijski
prezahtjevno pogotovo kada se radi s ve¢im brojem sportasa
istovremeno. Osim toga, ne postoje znanstveni dokazi da se
na taj nac¢in mogu usvojiti vjestine podjednako kvalitetno
kao eksplicitnim poducavanjem. Moguci problem je $to
je ve¢ina longitudinalnih istrazivanja relativno kratkog
trajanja (nekoliko tjedana do maksimalno nekoliko mjeseci,
a moze se spekulirati da bi se pozitivni ucinci implicitnog
poducavanja u sportskim igrama mogli primijetiti tek
nakon nekoliko godina od pocetka vjezbanja).

71

ODABIR OPERATORA (VJEZBI, SADRZAJA) U TRENINGU

Operatori ¢ine okosnicu svakog treninga. Njihovim
pravilnim odabirom stvaraju se preduvjeti za ostvarivanje
zacrtanih ciljeva u treningu.

Vjezbe se mogu odabirati obzirom na:

o utjecaj (npr. usavrsavanje tehnike, individualne taktike,
kondicije)

o slozenost (ona ovisi o amplitudi kretanja sportasa,
intenzitetu, broju ponavljanja)

« dio treninga u kojem se namjeravaju koristiti (npr.
opce pripremne vjezbe u uvodnom dijelu sata, vjezbe
za usavr$avanje tehnike i taktike u glavnom dijelu
sata, vjezbe pravilnog disanja, opustanja i istezanja u
zavr$nom dijelu sata).

Vazno je napomenuti da se unutar jednog treninga prvo
treba utjecati na one sposobnosti u kojima je potreban
velik angazman centralnog zivéanog sustava (tehnika,
taktika, agilnost, pliometrijski trening i sl.), dok se trening
izdrzljivosti (misi¢nog ili sr¢anog i disnog sustava) provodi
nakon toga.












OSNOVE PLANIRANJA | PROGRAMIRANJA

izv. prof. dr. sc. Zoran Grgantov
izv. prof. dr. sc. Goran Sporis

Istrazivanja u podrucju sporta (Erricson i sur., 1993; Baker
i sur., 2003; Coyle, 2009) dokazuju da je potrebno oko 10
godina i 10 000 sati treninga da bi pocetnik postao vrhunski
sportas. Vrlo je vazno da se u tom dugoro¢nom procesu
usavrsavanja sportasa $to manje detalja prepuste slucaju.
Zbog toga je planiranje i programiranje trenaznog procesa
vrlo vazna vjestina koju treneri stalno trebaju usavrsavati.
Planiranje treninga predstavlja slozen zadatak u kojem se
trebaju definirati ciljevi i zadaci treninga u odredenom
vremenskom razdoblju, pritom uvazavajuci i materijalne
i kadrovske uvjete koji su na raspolaganju i koji bitno
mogu (pozitivno ili negativno) utjecati na ostvarivanje
postavljenih ciljeva i zadataka. Prilikom postavljanja ciljeva
treba voditi racuna o tome da oni budu specifi¢ni, mjerljivi,
realni i dostizni. Ako su ciljevi postavljeni na taj nacin
oni ¢e djelovati motivirajuce na sportase i tim u cjelini.
Zadacima se postavljeni ciljevi dodatno konkretiziraju i
operacionaliziraju.

Programiranje treninga predstavlja detaljnu razradu plana
treninga. Dakle, temeljem postavljenih ciljeva i zadataka,
kao i poznatih materijalnih i kadrovskih prilika, preciziraju
se sadrzaji, metode i metodicko-organizacijski oblici rada.

Naravno daje tesko, u realnosti i gotovo nemoguce, precizno
unaprijed programirati trening za duze razdoblje. Zato
se duza vremenska razdoblja (karijera, olimpijski ciklus,
godis$nji ciklus) planiraju, a programiranje se provodi na
razini pojedinog treninga, trenaznog dana, mikrociklusa i
donekle mezociklusa.

Dobro napisan plan i program treninga treba biti
jednostavan, pregledan, razumljiv i fleksibilan. Vrlo su
rijetke situacije u kojima nije potrebno intervenirati u
napisan plan i program treninga tijekom faze njegove
provedbe. Zbog toga je vazno tijekom provedbe plana i
programa treninga prikupljati $to vise informacija o izvedbi
tima i pojedinih sportasa na natjecanju, o razini njihovih
osobina, sposobnosti znanja i vjestina, te o utjecaju treninga
na razvoj njihovih osobina, sposobnosti, znanja i vjestina,
kao i na izvedbu na natjecanjima. Temeljem tih informacija
stru¢ni tim procjenjuje da li su na pravom putu i da li je
potrebno nesto mijenjati u planu i programu treninga.
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PERIODIZACIJA TRENINGA

Mnoge su generacije trenera, znanstvenika i sportasa
oduvijek pokusavale izgraditi sustav treninga koji ce
omoguciti postizanje najboljih sportskih rezultata. Tri
glavna cilja u tim nastojanjima su im bila:

1. Izgraditi efikasan dugoroc¢ni plan treninga.
Osigurati odgovaraju¢u primjenu tog plana.

3. Dosti¢i najbolju treniranost i sportsku formu kada je
to najpotrebnije.

Sva tri prethodna cilja odnose se na periodizaciju treninga
tj. na svrsishodnu raspodjelu razli¢itih trenaznih jedinica
u odredenom vremenskom razdoblju (ciklusu treninga).
Obzirom da periodizacija obuhva¢a mnoge varijable i
zavisi od brojnih okolnosti, moze se re¢i da savrSen plan i
program treninga postoji samo u teoriji. Pa ipak, iz godine
u godinu rade se sve kvalitetniji planovi i programi treninga
u kojima se sve viSe uzimaju u obzir specificnosti svakog
sportasa.

Periodizacija predstavlja koncept koji se moze definirati
kao planirana promjena trenaznih stimulusa (podrazaja)
u odredenom vremenskom razdoblju, s kori$tenjem
planiranih razdoblja odmora. Periodizacijom sportskog
treninga nastoji se dosti¢i maksimalna spremnost u pravom
trenutku i istovremeno izbje¢i pretreniranost. Periodizacija
predstavlja ciklicki pristup treningu s povremenom
izmjenom trenaznih pokazatelja odnosno varijabli,
usmjeren na dostizanje odredene razine izvedbe u pravom
trenutku.



RAZVOJ TEORIJE SPORTA (prema Peddemonte, 1986)

Jo$ su u Antickoj Grckoj pripreme za Olimpijadu trajale
10 mjeseci, a mjesec dana trajale su pripremne igre i
testiranja. Medutim na razvoj teorije sporta ¢ekalo se sve do
pocetka 20-og stoljeca. U meduvremenu se izgubila praksa
visemjesecnih priprema za olimpijske igre koju su provodili
"stari" Grei. Periodizacija treninga stoga nije ni bila potrebna
jer su pripreme za natjecanja bile kratke. Poc¢etkom 20-
og stoljeca autori ¢lanaka u ¢asopisima preporucivali su
treniranje za natjecanje u trajanju 3-4 tjedna. Butowskik
(1910) u svojoj knjizi o veslanju predlaze razdoblje od
15-20 dana za dolazak u idealnu formu na natjecanju. Isti
autor navodi da su pokusaji da se to razdoblje produzi
na 5-6 tjedana uzrokovali slabije natjecateljske rezultate.
Murphy (1913) predlaze ne duze od 8-10 tjedana napornog
treniranja za natjecanja. Isti autor medutim priznaje da
postoji i drugaciji sustav treninga u krosu u kojem su
pripreme za natjecanje duze. On sugerira izvodenje nekih
specifi¢nih vjezbi i tijekom zimskih mjeseci.

Kotovje 1916. godine izdao knjigu u kojoj opisuje neucinkovitost
kratkotrajnih priprema kod vrhunskih sportasa i predlaze
viSemjese¢nu pripremu za natjecanja. Ta priprema se treba
odvijati u tri faze. Op¢a faza za cilj je imala razvoj sr¢ano-zilnog
i misi¢nog sustava. U knjizi nema podataka o trajanju ove faze,
ali se pretpostavlja da se ona uglavnom odnosila na pocetnike
i na njihovo ukljucivanje u sport. Pripremna faza traje oko dva
mjeseca i imala je za cilj razvoj misi¢ne snage i izdrzljivosti.
Specifi¢na faza je imala za cilj pripremu sportasa za natjecanje
i dijelila se u dvije podfaze, pocetnu i glavnu. Svaka je trajala
oko cetiri tjedna. U to vrijeme se nije poznavala periodizacija u
pojedinim fazama treninga. Iz prethodno navedenog mozemo
utvrditi da je Kotov medu prvima nasao rjeSenje za duzu
pripremu za natjecanja. Pritom je bio protivnik specijalizacije
u treningu i zagovarao je bavljenje ve¢im brojem sportova u
isto vrijeme. Danas taj koncept u vrhunskom sportu nije mogu¢
(osim u prijelaznom razdoblju i u sportu mladih).

Medu prvim autorima koji su zasluzni za buduci koncept

periodizacije je Lauri Pikhala koji je 1930. godine ukazao na

neka nacela koja bi se trebala postivati u sportu:

o Izmjena rada i odmora (valovitost na razini
pojedinac¢nog treninga, tjedna, mjeseca i godine).

« Postupno smanjenje volumena i povec¢avanje intenziteta
s priblizavanjem natjecanja.

«  Specifi¢ni trening bi se trebao naslanjati na siroku bazu
“opceg” treninga.

Pikhala je predlagao da se u jednoj godini trening dijeli na
proljetnu, ljetnu i jesensko-zimsku fazu u kojoj se uglavnom
odmaralo. U proljetnoj je fazi glavni zadatak usavrsavanje
tehnike izabranog sporta. Tijekom te faze se sudjeluje i na
nekim natjecanjima, dok se u ljetnoj fazi sudjeluje na glavnim
natjecanjima.

U jesensko-zimskoj fazi sugerira 4-6 tjedana pasivni odmor
nakon cega bi se trebalo aktivho odmarati 2-3 mjeseca.
Tijekom tog razdoblja Pikhala sugerira bavljenje nekim drugim
sportskim aktivnostima. Kod Pikhale se nazire periodizacija
treninga, ali ona nije kompletirana i jo§ se uocava tradicionalni
utjecaj sezonskog treninga (proljece-ljeto). U to je vrijeme veliki
broj autora iz viSe Europskih zemalja poceo iscrpno raspravljati
o nekim pitanjima koja se ticu periodizacije treninga (mada
naravno, obzirom da je taj koncept razvijen tek desetlje¢ima
kasnije, oni nisu toga bili svjesni). Do kraja 30-ih godina 20-og
stoljeca autori su poceli razmisljati o cjelogodisnjem treningu
i o tome kako izbje¢i duge pauze izmedu pojedinih faza u
godi$njem razdoblju.

Mang (1932) je zagovarao istovremeni utjecaj na razlicite
trenazne zadatke (opd¢i i specifi¢ni trening). Sugerirao je da se
i tijekom specificne faze koriste op¢i sadrzaji, a da se tijekom
op¢e faze u manjoj mjeri koriste i specifi¢ni sadrzaji). Davao je
mjesecne ciljeve u treningu, a smatrao je da vrhunski sportasi
moraju godi$nje sudjelovati na 20-30 natjecanja $to je bio
poprilicno napredan stav u to vrijeme.

Cetrdesetih i pedesetih godina dvadesetog stolje¢a ideje
o cjelogodi$njem treningu jo$ se nisu “rairile” u praksi i
zagovarao ih je manji broj stru¢njaka (npr. zapadno njemacki
treneri Holmer i Gerschler i njihovi ucenici Hagg i Harbig).
I u Engleskoj (Newton) i Francuskoj (Lewden) neki autori
zagovaraju neprekidni cjelogodi$nji trening.

Dyson je 1946. godine napisao knjigu “New system of training’".
U toj knjizi sugerira da se u nogometu u razdoblju od devetog
do treceg mjeseca ne odrzavaju natjecanja i da u tom razdoblju
treba provoditi aktivnosti kao sto su tréanje u prirodi, vjezbe
jakosti i sl. U tre¢em i cetvrtom mjesecu je prednatjecateljsko
razdoblje u kojem pocinje specifi¢ni trening. Peti i prva polovica
$estog mjeseca predstavljaju pocetno natjecateljsko razdoblje u
kojem se smanjuje intenzitet treninga i dostiZe se sportska forma.
Druga polovica Sestog i ¢itav sedmi mjesec predstavljaju glavno
natjecateljsko razdoblje, dok je osmi mjesec tzv. post-natjecateljsko
razdoblje.

Pedesetih godina dvadesetog stoljeca u Velikoj Britaniji veci broj
autora sugerira cjelogodisnji trening, a u pojedinim fazama i
svakodnevni trening, pa ¢ak i trening dva puta dnevno. U saD-u,
iako u praksi neki sportasi treniraju cijelu godinu, ve¢ina autora
sugerira pripremanje za natjecanje u trajanju 3-6 mjeseci.

Iako odredeni broj autora zagovara godisnji trening u kojemu
se izmjenjuju razlicite faze, mozemo zakljuciti da se do polovice
dvadesetog stoljeca jos nije isprofilirala znanstvena teorija koja bi
objasnjavala razlike izmedu pojedinih trenaznih faza. Iznimku
predstavlja knjiga austrijskih autora Prokopa i Rossnera (1959)
u kojoj se zagovaraju ritmicke izmjene trenaznog opterecenja na
osnovu adaptacijske teorije Selya.
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RAZVOJ TEORIJE TRENINGA U SOVJETSKOM SAVEZU

Obzirom da je periodizacija kao koncept nastala u Sovjetskom
Savezu, u ovom poglavlju ¢e se ukazati na njen razvoj u toj
zemlji.

Neposredno nakon revolucije 1917. godine uspostavila
se Sovjetska $kola sporta i odmah su uslijedila brojna
istrazivanja i uspostava Sovjetske teorije sporta koja je u
pojedinim segmentima uspjesno pratila pa ¢ak i nadmasivala
teorijska i prakti¢na saznanja u drugim europskim zemljama.

Gorinewskij (1922) u knjizi "Znanstveni temelji sporta"
ukazuje da je trening pedagoski proces koji ima svoje
zakonitosti koje se trebaju postivati. Bio je protiv
istovremenog treniranja viSe sportova. Smatrao je da je
to za pocetnike, a odrasli sportasi ne mogu dostic¢i visoke
domete u vise sportova. Birsin (1925) u knjizi "Osnove
treninga" navodi da se trening mora zasnivati na fizioloskim
zakonitostima. On je suprotno tadasnjim razmisljanjima da
je umor u treningu Stetan zagovarao povecanje trenaznih
opterecenja do razine “optimalne stimulacije”.

Grantyn je 1939. godine pokusao definirati osnovna svojstva
periodizacije u treningu nezavisno od vrste natjecanja.
On izdvaja pripremno, glavno i prijelazno razdoblje u
godisnjem ciklusu. U pripremnom razdoblju cilj je stvoriti
povoljne uvjete za specijalizaciju koja slijedi u narednim
razdobljima. Naglasak je na razvoju elementarne tehnike i
opce fizicke pripreme. U glavnom razdoblju naglasak je na
razvoju individualne tehnike. Pri tome se koriste sadrzaji
koji su specificni za izabrani sport s ciljem dostizanja
sportske forme, a ta forma se potom odrzava sudjelovanjem
na natjecanjima.

U prijelaznom razdoblju prvo se postupno smanjuju
opterecenja, a potom se provodi aktivni odmor s ciljem
odrzavanja fizicke pripreme. To se provodi sudjelovanjem
u drugim sportskim aktivnostima. Izmedu te dvije faze
savjetovao je 12-30 dana odmora u kojem preporuca trcanje
i gimnastiku. Nije precizirao trajanje pojedinih faza jer je
smatrao da je to specifi¢no za svaki sport i sportasa.

Tijekom cetrdesetih i pedesetih godina 20-og stolje¢a u
Sovjetskom savezu je napisano mnogo knjiga koje su se
bavile specifi¢cnostima periodizacije treninga u pojedinim
sportovima. Postuju se specificnosti pojedinog sporta, ne
zanemarujuci temeljne principe periodizacije. Medutim
nisu ponudili odgovore na temeljna pitanja: ,,Na osnovu
Cega su izvedeni temeljni principi periodizacije? Koji su
fizioloski temelji periodizacije?*
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Letunov je smatrao da su pojedine faze u godi$njem ciklusu
rezultat bioloskih promjena u sportasu. Iako je u to vrijeme
(1950) ovo bio velik korak naprijed, Letunov nije istaknuo
da su te bioloske promjene uzrokovane promjenama u
trenaznom procesu (specificnostima pojedinih faza), te
razli¢itim okolinskim faktorima. Ozolin je kritizirao stavove
Letunova jer je smatrao da je kalendar natjecanja nit vodilja
u periodizaciji sportskog treninga. Time je oti$ao u drugu
krajnost zanemarujuci fizioloske procese u organizmu koji
su posljedica trenaznih utjecaja.



FIZIOLOSKE OSNOVE PERIODIZACIJE

Dr. Hans Selye (1907.-1982.) definirao je stres kao “skup

nespecifi¢nih reakcija organizma na bilo koji zahtjev za

prilagodbu izmjenjenim uvjetima u okolini” Ovakva
reakcija organizma naziva se “op¢i adaptacijski sindrom”

(Selye, 1956) i odlikuje se s tri faze:

« Faza alarma (uzbune) - dolazi do poremecaja
ravnoteze. Tijelo registrira stres i priprema se za
reakciju ili obranu.

«  Faza otpora, rezistencije — dolazi do uspostavljanja
ravnoteze povecanim naporom. Tijelo se prilagodava
na stres.

+ Fazaiscrpljenosti - predstavlja slom obrambenih snaga
organizma.

Iz prethodno objasnjenih faza jasno je da duze izlaganje
stresu iscrpljuje energetske zalihe organizma i moze voditi
do ozbiljnih poremecaja.

Op¢i (generalni) adaptacijski sindrom (GAS) predstavlja
pocetni teorijski model temeljem kojeg je nastao i koncept
periodizacije sportskog treninga. GAS opisuje fiziolosku
reakciju organizma na stres.

Nedugo nakon GAS modela pojavio se i sljede¢i teorijski
model koji je fiziolosku reakciju organizma na stres
opisivao slijedom dogadaja: podrazaj - umor - prilagodba
(oporavak) — ustroj na vi$oj razini (superkompenzacija).
Taj slijed graficki se prikazivao tzv. superkompenzacijskim
valom. Po ovoj teoriji trening predstavlja podrazaj koji
rezultira umorom organizma. Nakon umora slijedi
oporavak (postupno vracanje na pocetni nivo), a zatim i
ustrojavanje na visoj razini (superkompenzacija). Nakon
superkompenzacije (ako ne dode do novog podrazaja) se
sposobnosti organizma vrac¢aju na pocetnu razinu. Takoder,
novi trening u fazi nepotpunog oporavka rezultira ve¢im
umorom.

Najnovija teorija koja opisuje fiziolosku reakciju organizma
na stres je teorija fitnes — umor. Za razliku od prethodne
dvije teorije koje na fitnes i umor gledaju kao neodvojive
¢imbenike (dio su iste krivulje), ova teorija pretpostavlja
njihov odvojen utjecaj na spremnost sportasa. Rezultanta tih
dviju krivulja je trenutna spremnost sportasa. Prema ovoj
teoriji inicijalno stanje sportasa kada ne trenira predstavlja
njegovu pocetnu razinu fitnesa. Trening ima dvojake
posljedice: pozitivni utjecaj na spremnost (povecanje
fitnesa) i negativni utjecaj na spremnost (umor). Stoga
je i cilj trenaznog procesa dvojak: kvalitetnim treningom
maksimizirati utjecaj na fitnes, a kvalitetno provedenim
razli¢itim metodama oporavka minimizirati negativan
utjecaj umora na spremnost.
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MATVEYEVA TEORIJA PERIODIZACIJE SPORTSKOG TRENINGA

Da bi formulirao svoje ideje, Matveyev je analizirao
sportsku izvedbu i atletski profil nekoliko tisuc¢a vrhunskih
sportasa u sportovima u kojima se rezultat moze lako
kvantificirati (npr. atletika, plivanje, dizanje utega).
Temeljem prikupljenih podataka 1962. godine je izveo opéu
teoriju sportskog treninga koja usmjerava trenazni proces i
potice napredak i tempiranje sportske forme u najvaznijim
trenucima natjecateljske sezone (kada je to najpotrebnije).
Tu teoriju objasnio je u knjizi Osnove sportskog treninga
1965. godine. Matveyev je svoja istrazivanja objasnio
kao usporedbu utjecaja treninga i natjecanja na razlicite
sportase. On je pratio reakcije organizma sportasa na
trenazne i natjecateljske podrazaje, pri tome uzimajuci
u obzir §to je moguce viSe organskih sustava. Nastojao
je pronaci zakonitosti i povezanosti medu reakcijama
razlic¢itih sustava.
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Prema Matveyevu, periodizacija se jednostavno moze
definirati kao logi¢ka fazna metoda manipuliranja
trenaznim varijablama s ciljem povecanja Sansi za
postizanje specifi¢nih trenaznih i natjecateljskih ciljeva (
npr. postizanje sportske forme u najvaznijem trenutku).

Matveyev je ugradio neke aspekte istrazivanja Hansa Selyea
o stresu i adaptaciji na stres u svoju teoriju, ali je otiSao
i korak dalje tvrdeci da se s odgovarajuc¢im planiranjem
treninga i izvedbe na natjecanju, sporta§ moze pripremiti
da ostvari svoj maksimum i da bude najbolji na najvaznijem
natjecanju. Treneri i sustavi treninga koji budu mogli
upravljati tempiranjem sportske forme imati ¢e veliku
prednost na natjecanjima.

Prema Matveyevu, klju¢na pocetna tocka za citav trenazni
proces je procjena (izracun) optimalnih parametara
optereéenja i odmora, neophodnih za osiguranje napretka
u treningu. Trenazno opterecenje se odnosi na dodatni stres
koji sa sobom nosi izvedba vjezbi na treningu, a odmor se
koristi da osigura obnavljanje radnog kapaciteta. Dakle
odmor je takoder u funkciji dostizanja optimalnih trenaznih
efekata. Direktno povezani s optere¢enjem na treningu
su volumen i intenzitet. Volumen se odnosi na ukupni
obavljeni rad tijekom treninga ili natjecanja, a intenzitet je
razina sloZenosti (zahtjevnosti) vjezbe. Volumen i intenzitet
se mogu usporedno povecavati do neke granice kada daljnje
povecanje volumena uzrokuje pad intenziteta i obratno.

U tre¢em dijelu svoje knjige, Matveyev je detaljno objasnio
teoriju periodizacije s kojom se i proslavio i koja je nakon
nekog vremena postala opce prihvacena u svijetu sporta.
Matveyev u tom dijelu objasnjava osnovnu strukturu
trenaznog procesa, ukljucujuci trenazne cikluse i kako se
njima upravlja tijekom jedne natjecateljske sezone.



Najmanji ciklus je nazvao mikrociklus. Uglavnom traje
jedan tjedan i on se sastoji od barem dvije faze. Prva je
stimulirajuca ili kumulativna faza u kojoj je naglasak na
trenaznom opterecenju i posljedi¢no na akumuliranju
umora, a druga je faza oporavka koja se sastoji od
oporavljajuc¢ih (obnavljaju¢ih) treninga i odmora. Tjedni
ciklus se npr. moze sastojati od dvije kumulativne faze koje
sadrze dva do tri razvojna treninga. Ti treninzi ili faze su
odijeljene oporavljaju¢im treninzima, a zavr$avaju danom
odmora. Matveyev je razlikovao vise vrsta mikrociklusa.
Osnovna podjela je bila na trenazne i natjecateljske, a
razlikovao ih je i s obzirom na veli¢inu opterecenja i
razdoblje u trenaznom procesu.

Srednji ciklusi ili mezociklusi se sastoje od 3-6 malih
ciklusa koji uglavnom traju jedan mjesec. Sli¢no kao
i kod mikrociklusa Matveyev je razlikovao i vise vrsta
mezociklusa. Osnovni i natjecateljski mezociklusi po
Matveyevu su bili najvazniji. Oni su se "provlacili" kroz
¢itav trenazni proces i na neki na¢in povezivali razli¢ite faze
godisnjeg ciklusa. Ostale vrste mezociklusa (kontrolno-
pripremni, prednatjecateljski i obnavljajuci) su specificne
samo za odredene faze u treningu.

Godisnje i polugodi$nje cikluse Matveyev je nazvao
makrociklusima. Polugodis$nji ciklus je dijelio godinu u
dva dijela i bio je karakteristican za sportove u kojima se
bilo potrebno pripremati za dvije odvojene sezone (kao
npr. u atletici za dvoransku sezonu i sezonu na otvorenom).
Makrociklusi su se dijelili na tri glavna razdoblja:
pripremno, natjecateljsko i prijelazno. Pripremno
razdoblje Matveyev je podijelio u dvije faze, fazu opce
pripreme i fazu specifi¢ne pripreme. U fazi opce pripreme
razvijale su se temeljne biomotoricke sposobnosti kao npr.
jakost, brzina, fleksibilnost i izdrZljivost, kao i tehnicke
vjestine. Za ovo razdoblje je bilo karakteristi¢cno postupno
povecanje volumena i intenziteta, ali naglasak je ipak na
komponenti ekstenziteta. U specifi¢cnoj pripremnoj fazi
cilj je usavrSavanje odabranih tehnicko-taktickih navika i
vjestina u obliku u kojem ¢e se koristiti na natjecanjima. Po
Matveyevu pripremno razdoblje treba trajati 3-4 mjeseca u
polugodisnjem ciklusu i 5-7 mjeseci u godi$njem ciklusu.
Natjecateljsko razdoblje se sastoji od najvaznijih natjecanja
i priprema za ta natjecanja. Citav trenazni proces se i
planira i usmjeren je k tim natjecanjima. To razdoblje traje
oko mjesec i pol do dva mjeseca u polugodi$njem i Cetiri
do pet mjeseci u godisnjem ciklusu.

Prijelazno razdoblje se sastoji od tri do $est tjedana aktivnog
oporavka (odmora). U ovoj fazi naglasak je na fizickom
i emocionalnom opustanju koje omogucava sportasu da
osvjezen i motiviran zapocne sljede¢i makrociklus.

Sve prethodno navedeno predstavlja teorijsku podlogu
koncepta periodizacije. Medutim, moze se postaviti pitanje
da li je taj koncept funkcionirao u praksi? Da bi to mogli
utvrditi potrebno je analizirati rezultate sportasa iz bivSeg
Sovjetskog Saveza u tom razdoblju (Sezdesete i sedamdesete
godine dvadesetog stoljeca).

Npr. u pripremama za Olimpijske igre u Rimu 1960.
godine su veliki favoriti bili americki atleti¢ari. Medutim
dobar dio njih nije bio ni blizu njihovim najboljim
rezultatima te sezone, dok su sovjetski atleticari u ve¢em
postotku na olimpijadi postizali svoje najbolje rezultate
sezone ili osobne rekorde. Matvejev je utvrdio da je u to
vrijeme samo 7-10% atleticara izvan Sovjetskog Saveza
svoje najbolje rezultate postizalo na Olimpijskim igrama,
a u isto vrijeme to je uspijevalo ve¢em postotku Sovjetskih
atleticara (18%). Matvejev je kvalitetno tempiranje sportske
forme vidio kao priliku za manje talentirane sportase da
pobijede one talentiranije od sebe. On je smatrao da su
americki atleticari talentiraniji, a da se ¢es¢e pobjedivanje
sovjetskih atleti¢ara na vaznim natjecanjima u to vrijeme
moze objasniti njihovom kvalitetnijom pripremom za
natjecanja i uvazavanju znanstvenih principa. Uvazavanje
tih principa rezultiralo je boljim upravljanjem trenaznim
procesom i sportskom formom.

Za razliku od sportasa iz sssr-a, americki su atleticari u to
vrijeme imali velikih problema u tempiranju sportske forme
za Olimpijske igre jer im je to bilo trece vazno natjecanje
u sezoni nakon nacionalnog sveucilidnog prvenstva i

kvalifikacija za olimpijadu.

Moze se dakle zakljuciti da se Matveyeva teorija periodizacije
pokazala uspjesna i u sportskoj praksi. Kontroliranje
kalendara natjecanja i bolje upravljanje trenaznim procesom
i sportskom formom omogucilo je sovjetskim sportasima
ostvarivanje zapaZenih rezultata na najvaznijim svjetskim
natjecanjima. SaZeto mozemo zakljuciti daje Matveyeva teorija
sporta i pogotovo njegov koncept periodizacije predstavljao
prvi opsirni pregled kompletnog trenaznog procesa koji se
mogao primijeniti u svim sportovima. Pojedini struc¢njaci tog
doba nudili su kvalitetne programe treninga u nekom sportu,
ali Matveyev je bio prvi koji je ponudio nacrt za konstrukciju
trenaznog procesa, koji je bio primjenljiv za sve sportove i to
od pojedina¢nog treninga do ¢etverogodis$njeg plana treninga.
Kada su Matveyeva upitali da kaze nesto o razlikama u
promisljanju i provodenju trenaznog procesa u Sovjetskom
Savezu i u SAD-u on je rekao da u sap-u ima kvalitetnih
znanstvenika i strucnjaka, ali da se svi oni bave nekim
parcijalnim problemima vezanim npr. za kondicijski
trening, biomehanicke analize pokreta i sl., ali da nitko ne
razmislja o trenaznom procesu u cjelini.

Sezdesetih godina 20-og stoljeca u ¢lancima u ¢asopisima iz
atletike raspravljalo se o pojedinim detaljima periodizacije, ali
taj koncept u cjelini jo$ uvijek nije bio poznat u sap-u.

Prvi ¢lanak o periodizaciji publiciran u sap-u napisao je 1973.
godine Arnd Kruger. Medutim, on je viSe bio fokusiran na
prakti¢nu provjeru ucinkovitosti tog modela na Olimpijskim
igrama 1972. godine, ali nije objasnjavao teorijski koncept
periodizacije.
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Prva osoba koja je na engleskom jeziku objavila koncept
teorije periodizacije bio je trener Skotske atletske
reprezentacije Franck Dick 1975. godine. On je takoder
pisao i o radu drugog poznatog strucnjaka Dietricha
Harrea iz isto¢ne njemacke koji je napisao knjigu ,,Principi
sportskog treninga“.

Franck Dick je nastojao jednostavnom terminologijom $to
vie pribliziti njihove koncepte treninga ¢itateljima. Ali
Dick nije samo prevodio stavove Matveyeva i Harrea. On
je i osuvremenjivao njihove koncepte npr. ukazujuéi na
potrebu uvodenja treninga jakosti i snage u natjecateljskom
razdoblju jer njihova razina pocinje opadati ve¢ nakon
2-3 tjedna. Umjesto Matveyeve podjele na pripremno,
natjecateljsko i prijelazno razdoblje uveo je pet faza u
makrociklusu.

Prva faza odgovara Matveyevoj opcoj pripremnoj, a
druga specifi¢noj pripremnoj fazi. Tre¢a faza je prvi
dio natjecateljskog razdoblja u kojem se uvodi i trening
jakosti i snage. Ako natjecateljsko razdoblje traje duze
uvodi se ¢etvrta faza koju karakterizira kratkotrajni prekid
natjecanja i ponovno uvodenje sadrzaja iz opée pripremne
i specifi¢ne pripremne faze. Sve to ima za cilj da se u petoj
fazi, u kojoj se opet koriste sadrzaji i opterecenja sli¢ni
onima na natjecanju, dosegne vrhunac sportske forme
kada je to najpotrebnije tj. u vrijeme najvaznijih natjecanja.
Znacajno poboljsanje izvedbe moze se ocekivati 2-3 tjedna
od pocetka ove faze.

Franck Dick je pi$uci serije svojih ¢lanaka u ¢asopisu Track
Technique (1976.-1977.) bio najzasluzniji za upoznavanje
stru¢njaka iz zapadne Europe i Amerike s konceptom
periodizacije. Medutim, trebalo je neko vrijeme da u sap-u
prihvate promjenu paradigme u teoriji sportskog treninga.
Tek se u 80-im godinama 20-og stoljeca, s pojavom velikog
broja znanstvenih ¢lanaka koji su isticali pozitivne ucinke
periodiziranog treninga, koncept periodizacije poceo brzo
$iriti u razli¢itim sportovima.

Dr. Michael Stone odigrao je znacajnu ulogu u u¢vrséivanju
ugleda periodizacije u podrucju razvoja jakosti i eksplozivne
snage i dokazivanju superiornosti tog koncepta u odnosu
na koncepte koji su se do tada koristili. U tome su vrlo
vaznu ulogu imale i neke profesionalne organizacije kao
$to je "National Strength Coaches Association". U njihovom
¢asopisu National Strength and Conditioning Association
Journal koji je uskoro pokrenut, ¢ak su se organizirali
i "okrugli stolovi" na temu periodizacije u kojima su
sudjelovali vodeci strucnjaci iz SAD-a, ali i iz drugih zemalja.

Mozemo zakljuciti da je koncept periodizacije postao
neizostavan dio treninga sportasa razli¢ite dobi i kvalitetne
razine diljem svijeta. Prve kritike tog koncepta stizu 80-
ih godina 20-og stoljeca iz podruc¢ja vrhunskog sporta.
Pojedini stru¢njaci, narocito iz individualnih sportova, su
tvrdili da paralelni razvoj vise sposobnosti koji je svojstven
za tradicionalnu periodizaciju moze rezultirati prevelikim
volumenom rada i pretreniranos¢u vrhunskih sportasa.
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Dakle, kamen temeljac periodizacije je hijerarhijski
poslozZen sustav trenaznih jedinica koje se ponavljaju u
odredenim ciklusima. Najduzi mogudi ciklus je citava
karijera sportasa, ali najces¢e planiranje treninga pocinje
srednjoro¢nim planiranjem cetverogodisnjih ciklusa tzv.
olimpijskim ciklusima i dvogodis$njim ciklusima. Naziv
olimpijski ciklus ne implicira nuzno da se radi o pripremi
olimpijaca za olimpijske igre. Taj termin se u praksi
uvrijezio za pripreme sportasa razli¢ite dobi i natjecateljske
razine s ciljem dostizanja odredenih ciljeva u razdoblju od
Cetiri godine. Tako se npr. 11-godi$njaci u nogometu mogu
pripremati u jednom olimpijskom ciklusu (razdoblju od
Cetiri godine) s ciljem da kvalitetno usvoje elementarnu
tehniku i taktiku nogometa, te da do 15-te godine razviju
temeljne kondicijske sposobnosti i vjestine. U narednom
olimpijskom ciklusu glavni cilj za 15-godi$nje nogometase
moze biti (u razdoblju od ¢etiri godine tj. do 19-te godine)
kvalitetno usvajanje napredne tehnike i taktike koja je
specificna za odredenu igracku poziciju.

Sljedeca razina periodizacije (kratkoro¢na) odnosi se na
makrocikluse. Makrociklus najcesce traje godinu dana,
ali moze trajati i Sest mjeseci pa i krace. Makrociklusi su
podijeljeni na trenazna razdoblja (periode) koji se sastoje od
jednog ili vise mezociklusa. Tri razdoblja koja se izmjenjuju
u makrociklusu su pripremno, natjecateljsko i prijelazno.
Npr. u nogometu se u jednoj natjecateljskoj sezoni provode
dva pripremna, dva natjecateljska i dva prijelazna razdoblja.
To je tzv. dvociklusna periodizacija u kojoj se jedna
natjecateljska sezona sastoji od dva makrociklusa. Prvi
makrociklus sastoji se od prvog pripremnog, prvog dijela
natjecateljskog razdoblja i prvog prijelaznog razdoblja.
Nakon toga slijedi drugi makrociklus koji po¢inje s drugim
pripremnim razdobljem, nastavlja se s drugim dijelom
natjecanja i zavr§ava s drugim prijelaznim razdobljem koje
traje do pocetka priprema za iducu natjecateljsku sezonu.
Ta razina periodizacije odnosno planiranja i programiranja
u kojoj razradujemo mezociklusna razdoblja i faze naziva
se tekuce planiranje i programiranje. Mezociklusne faze
najcesce traju nekoliko tjedana (2-6). Tako se npr. pripremno
razdoblje moze podijeliti na faze opce i specifi¢ne pripreme.
U fazi opce pripreme naglasak je na razvoju fitnesa koji
nije specifican za izabrani sport. Volumen se postupno
povecava a intenzitet je relativno nizak. U ovoj fazi nastoje
se ostvariti pozitivne promjene u sastavu tijela, poboljsati
razinu izdrzljivosti i radnog kapaciteta.

Fazu specifi¢ne pripreme karakterizira veliki trenazni
volumen, a i intenzitet se postupno povecava. Tijekom
ove faze koriste se specifi¢niji sadrzaji u odnosu na opce
pripremno razdoblje. Na temeljima povecanog radnog
kapaciteta §to je ostvareno u prethodnoj fazi, podize se
razina fitnesa u konkretnom sportu koji se trenira. Neki
autori izdvajaju i tre¢u fazu u pripremnom razdoblju, a to
je prednatjecateljska faza koja prethodi pocetku natjecanja.
Glavni cilj ove faze je brusenje sportske forme ($to se postize
smanjivanjem trenaznog volumena, a povecavanjem
intenziteta). U ovoj fazi vjezbe postaju jo$ specificnije u
odnosu na sport koji se trenira.



U natjecateljskom razdoblju nastoji se odrzati sportsku
formu na visokoj razini §to duZze. Sportska forma mora biti
na najvisoj razini u vrijeme najvaznijih natjecanja.

U prijelaznom razdoblju postupno se smanjuju i volumen
i intenzitet treninga. Osnovni cilj je aktivni odmor (radni
kapacitet ne smije znacajno pasti) i oporavak od naporne
sezone. Tijekom ovog razdoblja osiguravaju se preduvjeti
za kvalitetan pocetak priprema u sljede¢oj natjecateljskoj
sezoni.

U pojedinim mezociklusima (ovisno o fazi i razdoblju
godisnjeg ciklusa) ostvaruju se specifi¢ni ciljevi i zadaci
sportskog treninga. Za tradicionalnu periodizaciju
karakteristicno je istovremeno (paralelno) ostvarivanje
vide trenaznih ciljeva u jednom mezociklusu, dok je u tzv.
blok periodizaciji naglasak na ostvarivanju jednog cilja (uz
jedan do dva dopunska) koji ima prioritet u odredenom
mezociklusu. Mezocikluse takoder karakterizira postupno
povecanje opterecenja u prvim mikrociklusima, nakon cega
slijedi mikrociklus oporavka (valovitost opterecenja). Npr.
u mezociklusu koji traje Cetiri tjedna u prva tri tjedna se
opterecenje postupno povecava da bi se u ¢etvrtom tjednu
opterecenje smanjilo s ciljem oporavka sportasa i pripreme
za sljedec¢i mezociklus.

Krajnja, operativna razina planiranja i programiranja
treninga odnosi se na mikrocikluse, trenazne dane i
pojedinac¢ne treninge. Mikrociklusi najcesce traju sedam
dana, ali mogu trajati 3-15 dana. Mogu se klasificirati po
razli¢itim kriterijima. Npr. po kriteriju veli¢ine opterecenja
mikrocikluse dijelimo na uvodne, ordinarne, udarne i
mikrocikluse oporavka. Mikrociklusi mogu dobiti naziv i
po usmjerenosti odnosno po komponenti treniranosti na
koju dominantno Zelimo utjecati (mikrociklus tehnike,
mikrociklus taktike i sl.). Ponekad mikrociklusi dobivaju
naziv i po razdoblju godis$njeg ciklusa u kojem se izvode
(npr. pripremni mikrociklus ili natjecateljski mikrociklus).
Najdetaljnije se u periodizaciji programiraju trenazni dani
odnosno pojedinacni treninzi. Niz operatora sastavljenih
po smislu kinezioloske struke ¢ine jedan trening ili
trenaznu jedinicu. U jednom trenaznom danu moze biti
jedna, dvije i rjede tri trenazne jedinice. Osnovna jedinica
svakog trenaznog procesa je operator (vjezba). Njega
definira sadrzaj, modalitet i opterecenje, ali i odmori
izmedu dva operatora kao i operator koji se koristi prije
ili iza njega. Zdruzeno djelovanje operatora po redoslijedu
takoder ima ulogu u pokretanju adaptacijskih procesa. Na
isti nacin i zdruzeno djelovanje treninga u mikrociklusu,
ali i mikrociklusa u mezociklusu ima vaznu ulogu u
razvoju sposobnosti i vjestina sportasa. Dakle, trenazni
ciklusi trenerima omogucuju slobodu i kreativnost u izradi
trenaznih planova i programa.

Peddemonte (1986) istice da su americki treneri Cesto bili
razocarani odgovorima svojih kolega iz bivSeg sssr-a
kada bi ih upitali za detalje trenaznih programa njihovih
sportasa. Gotovo uvijek je odgovor bio isti: "To ovisi o
specifi¢cnostima pojedinog sportasa.” Iako je dijelom razlog
za to bila nespremnost trenera da iznose detalje svojih
treninga sportskim (i politickim) suparnicima, dijelom je
taj odgovor i odrazavao stvarno stanje u praksi. Naime,
Sovjetski stru¢njaci su prilikom izrade plana i programa
treninga za pojedinog sportasa uvazavali rezultate do
kojih se doslo psiholoskim testiranjima, a odnosili su se na
karakterne specifi¢nosti sportasa i na¢in njegova ucenja.

Kao sto je ve¢ prethodno spomenuto tradicionalna
periodizacija ima i svoje kriticare. Oni smatraju da je
tradicionalni pristup periodizaciji sportskog treninga
pogodan samo za sportase u razvoju, a da kod vrhunskih
sportasa taj pristup moze rezultirati pretreniranoscu,
nedovoljnom posveceno$éu specificnim trenaznim
opterecenjima, nemogucénos$cu tempiranja sportske forme
za velik broj vaznih natjecanja kao i ponistavanjem utjecaja
treninga razli¢itih usmjerenja. Zbog toga se kao rjesenje
preporuca tzv. blok periodizacija.
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BLOK PERIODIZACIJA

Pristalice blok periodizacije ukazuju da vrhunska postignuca
u sportu ovise o vecem broju sposobnosti koje se ne mogu
razvijati istovremeno, vec¢ jedna za drugom. Zbog toga se
uvode mezociklusni blokovi. Pritom se blok definira kao
nezavisna kompaktna jedinica koja se sastoji od nekoliko
elemenata. Ti elementi se kombiniraju za specificnu funkciju.
Dakle trenazni blok predstavlja trenazni ciklus u kojem
se primjenjuju visokokoncentrirana radna opterecenja
odredenog usmjerenja. Za razvoj pojedinih sposobnosti
(npr. aerobni kapacitet, maksimalna jakost, tehnika
pokreta) kod vrhunskih sportasa je potrebno odredeno
vrijeme. Obzirom da vrhunski sportasi te sposobnosti
usavr$avaju godinama, to razdoblje nije dugo i u ovisnosti
o razdoblju godisnjeg ciklusa za razlic¢ite sposobnosti traje
od dva do Sest tjedana. Zbog toga su i trenazni blokovi
uglavnom mezociklusni blokovi.

Anatolij Bondarchuk, trener ruskih bacaca kladiva koji su
80-ih godina proslog stolje¢a osvojili brojne olimpijske
medalje, je prvi koristio blok periodizaciju i u toj metodi
je primijenio i svoja osobna sportska iskustva. On razlikuje
tri tipa mezociklusnih blokova: razvojni, natjecateljski i
obnavljajudi. Razvojni i natjecateljski blok obi¢no traju po
Cetiri tjedna, dok obnavljajudi traje najc¢esce dva tjedna. U
razvojnom mezociklusu radna opterecenja se postupno
povecavaju do maksimuma, dok u natjecateljskom dolazi
do stabilizacije opterecenja i sportasi se koncentriraju na
postignuca na natjecanju. U obnavljaju¢em mezociklusu
sportasi koriste aktivni oporavak i pripremaju se za sljedece
mezocikluse.

Vladimir Issurin je trenirao ruske kanuiste i kajakase 80-ih
godina 20-og stolje¢a. Smatrao je da su njihova trenazna
opterecenja prevelika i to je objasnio kao posljedicu zelje
da se veliki broj sposobnosti paralelno razvija do vrhunske
razine. Zbog toga je u trenazni proces uveo trenazne
blokove. On razlikuje tri vrste mezociklusnih blokova:
akumulacijski, transformacijski i realizacijski. Rezultat
uvodenja blok periodizacije u njihov trening su brojne
medalje ruskih kanuista i kajakasa na Olimpijskim igrama
1988. godine i Svjetskim prvenstvima 1989. 1 1990. godine.

U akumulacijskom je bloku cilj razvijanje osnovnih
(bazi¢nih, temeljnih) sposobnosti, npr. aerobne
izdrzljivosti, jakosti, bazi¢ne tehnike pokreta i sl. Vazno
je da ovaj mezociklus dovoljno dugo traje da bi se mogle
posti¢i planirane morfoloske i fizioloske promjene, ali ne
predugo kako bi idu¢i mezociklus mogao poceti na vrijeme.
Utvrdeno je da se ti ciljevi najbrze ostvaruju tijekom prvih
Sest tjedana, a da se napredak poslije znatno usporava.
Zbog toga se preporuca da akumulacijski mezociklus traje
Sest tjedana ako je cilj razvoj opce kondicijske pripreme i
ako se treningom Zele potaknuti vece fizioloske promjene.
To je najcesce jedino slucaj na pocetku makrociklusa, a u
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svim ostalim fazama makrociklusa preporuca se trajanje od
maksimalno Cetiri tjedna pa i krace ako je cilj obnavljanje
tih sposobnosti npr. u natjecateljskom razdoblju.

U transformacijskom bloku koji se jo$ naziva i
prednatjecateljski blok (mezociklus) osnovni cilj je razvoj
specifi¢nih sposobnosti npr. kombinirane aerobno-
anaerobne ili anaerobne izdrzljivosti, specifi¢cne misi¢ne
izdrzljivosti i specifi¢ne tehnike za odredeni sport. Njega
takoder karakterizira primjena udarnih opterecenja
specificnih za odredeni sport. Pri tome se akumulirane
opce sposobnosti (stecene u akumulacijskom mezociklusu)
koriste kako bi se obavio veliki volumen specifi¢nog treninga
s ciljem razvoja specificnih kondicijskih sposobnosti i
tehnicko-taktickih znanja. Ovo je i najnaporniji mezociklus
pa sredstva oporavka dolaze do punog izrazaja. Obzirom
da razina aerobnih sposobnosti i jakosti opada cetiri
tjedna nakon akumulacijskog mezociklusa, kod duzih
prednatjecateljskih mezociklusa potrebni su kratki aerobni
mini blokovi s ciljem sprjec¢avanja njihovog opadanja.
Doziranje velikih opterecenja tj. odredivanje gornje granice
adaptacije najve(i je izazov prednatjecateljskih mezociklusa.
To je vrlo vazan zadatak kako bi se sprijecila pretreniranost
sportasa. Kako bi se to §to kvalitetnije napravilo provode
se analize krvi, urina, razine hormona, ali se uvazavaju i
podaci iz dnevnika sportasa u kojem oni procjenjuju razinu
stresa, umora, miSi¢ne boli, kvalitetu sna itd.

U realizacijskom (natjecateljskom, situacijskom)
mezociklusu naglasak je na natjecateljski specifi¢cnim
vjezbama i na oporavku za vazna natjecanja tj. na brusenju
sportske forme. U tradicionalnoj periodizaciji mezociklusi
ovakvog tipa primjenjuju se isklju¢ivo prije vaznih
natjecanja. U blok periodizaciji situacijski mezociklus
zavrsni je dio svake faze treninga pa ima i $iru funkciju.
Trenazne faze na pocetku, u sredini i na kraju sezone nisu
iste, pa nisu isti ni situacijski mezociklusi u tim fazama
(razlic¢ita je vaznost natjecanja za koja se sportasi spremaju).
Sportasi zapocinju ovaj mezociklus u stanju akumuliranog
zamora iz prednatjecateljskog mezociklusa. Stoga je prvi
cilj osigurati kvalitetan oporavak i superkompenzaciju
za vrijeme natjecanja, a vazne su i kvalitetna tehnicko-
takticka i emocionalna priprema za vazna natjecanja. Ovaj
mezociklus karakteriziraju smanjena fizicka opterecenja,
ali pove¢ana emocionalna. Takoder je potrebno prilagoditi
prehranu smanjenoj potrosnji energije.

Akumulacijski i transformacijski mezociklus najcesce traju
po Cetiri tjedna, a realizacijski dva tjedna. Ta tri mezociklusa
tvore zasebnu fazu koja se zavr$ava natjecanjem. Broj
trenaznih faza odreden je godi$njim planom treninga
odnosno brojem natjecanja za koja se sportasi pripremaju.



Temeljem prethodno spomenutog mogu se izdvojiti bitne

karakteristike blok periodizacije:

« koncentracija trenaznih radnih opterecenja

« minimalni broj sposobnosti (ciljeva) u mezociklusnom
bloku

« uzastopni razvoj sposobnosti

o zrada i upotreba specijaliziranih  blokova
(mezociklusa).

Iz tih karakteristika proizlaze i prednosti na koje ukazuju

pobornici ovog modela:

« smanjenje volumena treninga

o lakse pracenje treniranosti i sportske forme

 bolja koncentracija i motivacija

» laksa prilagodba prehrane pojedinim mezociklusnim
blokovima tj. ciljevima treninga (proteini kod
razvoja jakosti, ugljikohidrati kod razvoja specificne
izdrzljivosti i izdrzljivosti u jakosti).

U blok periodizaciji dolaze do izrazaja sljedeci principi:

1. Odgodena promjena — u ovom principu ukazuje se
na zakasnjeli efekt koji trenazna opterecenja imaju na
razvoj pojedine sposobnosti ili vjestine, a samim tim i
izvedbe na natjecanju koja ovisi o razini tih sposobnosti
i vjestina. Zbog toga se i vrhunac izvedbe (sportske
forme) u pravilu ne dostize za vrijeme razdoblja
napornog treniranja u kojima se primjenjuju velika
optereenja. U tim razdobljima akumulira se umor
i potrebno je vrijeme da bi se sporta§ adaptirao na
opterecenja. Zbog toga su potrebna razdoblja manjeg
opterecenja kako bi do izrazaja do$li rezultati rada u
prethodnim razdobljima. Ovaj princip predstavlja
temelj u razdoblju brusenja sportske forme koje
prethodi najvaznijim natjecanjima.

2.

Uskladenost opterecenja — povezano s prethodno
spomenutim, vazno je i pravilno uskladiti komponente
optere¢enja u narednom razdoblju (bloku) kako
bi se maksimizirao efekt trenaznih opterecenja iz
prethodnog bloka. Npr. nakon §to se u odredenom
bloku razvijala maksimalna jakost, u narednom bloku
bi bilo uputno npr. sprintevima ili skokovima razvijati
brzinu ili sko¢nost.

Rezidualni efekt specificnih trenaznih opterecenja
(Tablica 5.1.) - kada je plan i program treninga
koncipiran na tradicionalan nacin u kojem se vise
specificnih ciljeva ostvaruje paralelno, rizici da ce
do¢i do opadanja pojedinih sposobnosti ili vjestina
su neznatni. Medutim u blok periodizaciji u kojoj se
ciljevi ostvaruju sukcesivno, treba se voditi racuna i o
tome koliko traju rezidualni efekti treninga razli¢itih
sposobnosti i vjestina. Trajanje rezidualnih efekata je
zapravo vremensko razdoblje u kojem ne trebamo (a
neki strucnjaci kazu i ne smijemo) djelovati na razvoj
pojedinih sposobnosti i vjestina koje smo razvijali u
prethodnom bloku, a sve s ciljem da bi se maksimizirao
utjecaj njihovog razvoja na razvoj kompatibilnih
sposobnosti i vjeStina u narednom bloku. To trajanje
je razli¢ito za razli¢ite motoricke sposobnosti. Ako
se prethodno spomenuto ne uzima u obzir u blok
periodizaciji, moze do¢i do opadanja razine pojedinih
sposobnosti i vjestina (Tablica 5.1.).

MOTORICKA SPOSOBNOST ! TRAJANJE REZ. UTJECAJA (DANI) FIZIOLOSKE PROMJENE

;POVECANA KOLICINA  AEROBNIH  ENZIMA, BROJA;
* MITOHONDRIJA, KAPILARA U  MISICU,  KAPACITETA :
* HEMOGLOBINA, SKLADISTA GLIKOGENA I VECA BRZINA :
* METABOLIZMA MASTI :

{ POBOLJSANJE ~ NERVNOG  MEHANIZMA I  MISICNE :
* HIPERTROFILJE, ZBOG POVECANJA MISICNIH VLAKANA

{ POVECANA KOLICINA ANAEROBNIH ENZIMA, PUFERA I :
' SKLADISTA GLIKOGENA I VECA MOGUCNOST AKUMULACLJE :
* LAKTATA :

: MISIENA HIPERTROFIJA SPORIH VLAKANA, POBOLJSANI :
 AEROBNI/ANAEROBNI ENZIMI, BOLJA LOKALNA CIRKULACILJA °
 KRVI I TOLERANCIJA NA LAKTATE :

AEROBNA IZDRZLJIVOST 30+5
MAKSIMALNA JAKOST 30+5
ANAEROBNA GLIKOLITICKA IZDRZLJIVOST 18+4
IZDRZLJIVOST U JAKOSTI 15+5
MAKSIMALNA BRZINA (ALAKTATNA) 5+3

: POBOLJSANA NEURO-MISIENA KOORDINACLJA I MOTORICKA :
! KONTROLA, POVECANE ZALIHE CP-A :

Tablica 5.1. Trajanje i fizioloska pozadina rezidualnih trenaznih utjecaja na razlicite motoricke sposobnosti

nakon prestanka treninga (prema Issurin, 2008).
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Osim trajanja rezidualnih efekata treninga za pojedine
sposobnosti, u tablici 5.1. su opisane i fizioloske promjene
koje se dogadaju u organizmu pod utjecajem specificnog
treninga za razvoj odredenih motorickih i funkcionalnih
sposobnosti. Rezidualni efekt se i temelji na trajnosti
tih fizioloskih promjena u organizmu nakon prestanka
provodenja treninga te sposobnosti.

Kao §to se iz prethodnih principa moze vidjeti blok
periodizacija ne predstavlja tek nasumic¢no spajanje
trenaznih blokova, ve¢ to treba vrlo pazljivo i kompetentno
promisljati temeljem zakasnjelih trenaznih efekata,
rezidualnih trenaznih efekata i uskladenosti pojedinih
opterecenja.

Razli¢iti modeli blok periodizacije razlikuju se prema
tome kako pristupaju problemu rezidualnih trenaznih
efekata. U modelu Verkhoshanskog nije predvideno
odrzavanje sposobnosti i vjestina na kojima nije naglasak
u odredenom bloku. S druge strane Issurin u svom modelu
blok periodizacije spominje mogu¢nost uvodenja tzv. mini
blokova u pojedine mikrocikluse.

Nedostaci blok periodizacije su prvenstveno nemogucnost
provedbe u sportovima u kojima natjecanja traju nekoliko
mjeseci bez duzih pauza (sportske igre). U tim slucajevima
preporuca se uvodenje takozvanih mini blokova u
mikrocikluse tijekom natjecateljskog razdoblja. Ti mini
blokovi se uvode u prvi dio tjedna (npr. od ponedjeljka do
srijede) i imaju cilj sprijeciti opadanje onih sposobnosti koje
nisu prioritetne u odredenim mezociklusnim blokovima.

Drugi nedostatak blok periodizacije je §to zahtijeva
minimalno trajanje pripremnog razdoblja od 10-12 tjedana.
U vrhunskom se sportu mnogi klubovi nemaju moguénost
(najcesce zbog reprezentativnih obaveza igraca) pripremati
tako dugo za natjecanje. U tom slucaju bolji izbor je
tradicionalna periodizacija u kojoj se mogu paralelno
razvijati ve¢i broj sposobnosti i vjestina.
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ODABIR ODGOVARAJUCEG MODELA PERIODIZACIJE

Tradicionalna i blok periodizacija su dva modela koji se
nalaze na suprotnim stranama "periodizacijskog spektra"
kada je u pitanju realizacija ciljeva u mezociklusu. Medutim,
u praksi se mogu primjenjivati i primjenjuju se brojni drugi
periodizacijski koncepti koji se nalaze negdje izmedu ta dva
pola. Ti brojni koncepti koje mozemo pronadi u literaturi
mogu za trenere biti zbunjujuci. Zbunjenost i nesnalazenje
dodatno moze pojacati ¢injenica da razliciti autori prilikom
definiranja odredenog modela periodizacije razmisljaju o
razli¢itim dijelovima trenaznog procesa. Zato je potrebno
na pocetku razjasniti koji su to dijelovi trenaznog procesa
koje moramo razlikovati. Na njih mozemo slikovito gledati
kao na svojevrsne razine zumiranja (Jovanovié, 2011).
Drugim rije¢ima moramo precizirati koliko detaljno
analiziramo pojedina razdoblja u treningu.

Prva razina ,zumiranja“ je najmanje detaljna i u njoj
analiziramo dugoroc¢ni razvoj sportasa, kao i olimpijski
ciklus i godi$nji plan treninga. Ova razina ukljucuje i
podjelu godisnjeg ciklusa na faze (pripremnu, natjecateljsku
i prijelaznu) kao i strukturu tih faza u ovisnosti o kalendaru
natjecanja, dobi, natjecateljskoj razini i igrackoj poziciji
(ulozi) sportasa. Takoder se prilikom analize ove faze
moraju u obzir uzimati i neki drugi ¢imbenici kao $to su
vremenski uvjeti, oprema, kalendar natjecanja, broj vrhova
sportske forme i njihovo trajanje itd. U ovoj se razini
mogu precizirati i trenazni ciljevi za pojedine sposobnosti
i vjestine kojima se treba posvetiti paznja u pojedinim
razdobljima kako bi se povecala razina izvedbe.

Na drugoj razini "zumiranja" planira se ostvarivanje veceg
broja trenaznih ciljeva (npr. razvoj motorickih i funkcionalnih
sposobnosti, usavr$avanje motorickih vjestina) unutar
pojedinog razdoblja definiranog na prethodnoj razini.

U posljednje se vrijeme mnogo diskutira o nekim detaljima
periodizacije treninga koji spadaju u 2. razinu. U vedini
sportova brojni trenazni ciljevi se trebaju ostvariti u
odredenom vremenskom razdoblju kako bi se poboljsala
izvedba sportasa na natjecanju. Neki od tih ciljeva su
medusobno kompatibilni, a neki nisu, neki su medusobno
povezani (utjecu jedni na druge), a neki nisu. Klju¢no
je pitanje kako pristupiti razvoju tih ciljeva u unaprijed
definiranom vremenskom razdoblju i uvjetima treniranja?

Dva su osnovna pristupa tom zadatku koja su prethodno
detaljnije objasnjena: tradicionalni (usporedni, paralelni) i
blok (sukcesivni, serijski).

Kao $to je ve¢ spomenuto, paralelni pristup ostvaruje
sve planirane zadatke u nekom razdoblju istovremeno.
Medutim neki autori pod ,istovremeno® smatraju jedan
trening, neki trenazni dan, a neki i mikrociklus pa i
mezociklus. U serijskom se pristupu planirani zadaci
ostvaruju jedan za drugim. Medutim, ono $to se zaboravlja
je da postoje i brojne varijacije u nacinu ostvarivanja
trenaznih zadataka na ovoj razini, a koji se nalaze negdje
izmedu dva prethodno spomenuta pristupa. Dakle paralelni
i serijski pristup se nalaze na suprotnim stranama spektra, a
uzduz kontinuuma se mogu odabirati i brojni drugi pristupi
periodizaciji treninga na ovoj razini.

Npr. mogu¢ je kompromisni pristup u kojem se koriste
principi blok periodizacije za sukcesivni razvoj nekoliko
kompatibilnih ciljeva u odredenom razdoblju. U istom se
razdoblju odredene vjestine i sposobnosti na kojima u tom
razdoblju nije naglasak mogu odrzavati na zahtijevanoj
razini koriste¢i principe tradicionalne periodizacije. Pri tom
se za odrzavanje tih sposobnosti ili vjestina na potrebnoj
razini koriste manji trenazni volumeni i manja ucestalost.

Na taj nacin sprjecava se moguci negativni efekt blok
periodizacije, ozljede zbog nagle promjene trenaznih
sadrzaja ili opadanje razine nekih sposobnosti i vjestina
koje u tom bloku nisu primarne.

Ako se na prvoj razini periodizacije detaljno ne razjasne
ciljevi i zadaci koji e se ostvarivati (odnosno sposobnosti i
vjestine koje Ce se razvijati), onda su i kori$teni pristupi na
drugoj razini nejasni i nedoreceni.

Koji ¢e se pristup na ovoj razinikoristiti ovisi o specificnostima
koje su definirane prvom razinom (raspolozivo vrijeme za
pripreme, uvjeti rada, broj definiranih ciljeva i vremenski
okvir u kojem se trebaju dostici itd.).

Na trecoj razini ,zumiranja“ programiraju se pojedini
trenazni ciljevi i prati se progresija u njihovom ostvarivanju.
U osnovi, na ovoj razini se oblikuju i primjenjuju trenazne
vjezbe, pripadajuca opterecenja i metode rada u okviru
razlicitih trenaznih operatora. Takoder se definira na kojem
lokalitetu e se treninzi provoditi, koja ¢e se pomagala
koristiti te kako ¢e organizacijski i metodicki trening
izgledati. Sve od navedenog se treba temeljiti na prethodno
definiranim razinama periodizacije, specifi¢nostima
sportasa (npr. dob, spol, razina uspjesnosti) njihovom
radnom kapacitetu (sposobnosti da se prilagode trenaznim
opterecenjima i da se brzo oporave od njihovog utjecaja),
prehrani i dodacima prehrani, toleranciji na ozljede i
primjeni optimalnog opterecenja za svaki trenazni cilj i sl.
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Kada se izraduje plan i program treninga potrebno je
krenuti od cjeline prema njegovim pojedinim dijelovima
(od prve prema trecoj razini periodizacije), kao i od kraja
prema pocetku plana i programa (prvo definirati krajnje
ciljeve tj. $to zelimo postic¢i i kada, a potom planirati i
programirati unatrag).

Nakon §to se objasnio razvoj periodizacije, njene teoretske
postavke i analizirali razli¢iti modeli periodizacije
(tradicionalna i blok periodizacija), u narednom ce se
poglavlju ukazati na osnovna nacela dugorocne pripreme
sportasa.
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DUGOROCNA PRIPREMA SPORTASA

Kvalitetna dugoroc¢na priprema sportasa je vrlo vazna jer
krajnji dometi sportasa na vrhuncu karijere uveliko ovise
o kvaliteti treninga u ranijim razdobljima njihove karijere.
Potrebno je otprilike 8-12 godina da bi se dostigla vrhunska
razina u sportu. Medutim, moze se postaviti pitanje da li
tijekom tih 8-12 godina treba trenirati isklju¢ivo izabrani
sport (specijalisticki trening), ili se mogu trenirati i drugi
sportovi? Na prethodno pitanje nadovezuje se i problem
rane specijalizacije u sportu. To je jedna od najvaznijih
i najkontroverznijih tema u sportu. Narocito bi trebala
zanimati trenere, ali i znanstvenike i roditelje sportasa.
Kljucna dilema je da li je bolje od pocetka karijere trenirati
isklju¢ivo jedan sport koji su sportasi (njihovi roditelji ili
sportski stru¢njaci) odabrali, ili se dijete treba prvo iskusati
u vise razli¢itih sportova pa odabrati onaj koji je djetetu
najdrazi (ili mozda onaj za koji stru¢njaci procjene da
djetetu najvise odgovara)?

Uz ovu temu vezana su i neka eticka pitanja npr. pitanje
pobjedivanje odnosno forsiranja sportskog rezultata u
mladim dobnim skupinama pod svaku cijenu bez obzira
na zdravlje i dobrobit mladih sportasa. Takoder se mozemo
upitati da li imamo pravo onemogucditi djeci bavljenje
sportom samo zato $to smo procijenili da nisu dovoljno
daroviti?

Uz ranu specijalizaciju se vezuju i neke druge negativne
pojave u sportu npr. nepostojanje ili prekratko trajanje tzv.
temeljne faze u karijeri sportasa. Ta temeljna faza za cilj ima
stvaranje Siroke baze temeljnih kretnih i sportskih vjestina.
Na tim temeljima se u narednim fazama karijere usavr$avaju
specificne sportske vjestine. Takoder se u praksi u klubovima
moze uociti prerana teznja za postizanjem uspjeha na
natjecanjima mladih dobnih skupina $to za posljedicu
ima ,izdvajanje“ tih selekcija iz dugoro¢nih razvojnih
planova. Drugim rije¢ima, pojedini treneri koji vode mlade
dobne skupine kao primarni cilj postavljaju rezultat na
natjecanjima u toj natjecateljskoj kategoriji, zanemarujuci
pritom dugoroc¢ne ciljeve kao $to su maksimalan razvoj
igrackih potencijala odnosno maksimalna razina izvedbe u
seniorskoj kategoriji. Posljedice gore navedenog su, izmedu
ostalog, smanjenje krajnjih dometa sportasa i skracenje
karijere.

Jos jedan problem koji je ¢esto prisutan u trenaznom procesu
je neadekvatan odnos treninga i natjecanja. U nekim
zapadnim zemljama (npr. sap, Kanada) mnogi strucnjaci
ukazuju da se kod mladih sportasa zapostavlja trening, a
favoriziraju se natjecanja. Naglasak je na pobjedivanju u
svim dobnim skupinama, a ucenje i usavrsavanje temeljnih
kretnih i sportskih vjestina je zapostavljeno.



CILJEVI | SADRZAJI POJEDINIH FAZA DUGOROCNE PRIPREME

Bompa (2009), u dugorocnom programu treninga razlikuje
fazu viSestranog razvoja i fazu specijaliziranog razvoja
(Slika 5.1.).

DUGOROCNI PROGRAM TRENINGA

VISESTRANI RAZVOJ
6-14 GODINA

SPECIJALIZIRANI RAZVOJ
15 GODINA | STARUI

OBLIKOVANJE
SPORTASA
11 - 14 GODINA

INICIJACIJA
6 - 10 GODINA

SPECIJALIZACIJA
15 - 18 GODINA

VRHUNSKA IZVEDBA
19 GODINA | STARII

Slika 5.1. Periodizacija dugorocne sportske pripreme (prema Bompa, 2009).

Iako je u prikazu navedeno da viSestrani razvoj treba
poceti otprilike u Sestoj godini djetetova Zivota, vazno
je napomenuti da danas sve veci broj zemalja u svijetu,
unutar sustava dugoro¢ne sportske pripreme, razvija i
provodi i sustave tzv. kinezioloske pismenosti. Pod pojmom
kinezioloske pismenosti podrazumijeva se usvajanje
temeljnih kretnih i sportskih vjestina (Balyi i Hamilton,
2000).

Kako razlikovati temeljne kretne od temeljnih sportskih
vjestina? Npr. dijete moze uciti bacati razlicite lopte u vis,
u dalj, lijevom i desnom rukom itd. U tom slucaju kazemo
da ono usvaja temeljnu kretnu vjestinu bacanja lopte. Ali
ako golman u nogometu uci kako $to dalje i preciznije
degazirati loptu rukom onda je to temeljna sportska
(nogometna) vjestina .

Ili, ako djeca uce kako Sutirati razli¢ite lopte $to dalje u vis
ili u dalj lijevom i desnom nogom na razlicite nacine onda
je to ucenje temeljne kretne vjestine udaranja lopte. Ali ako
nogometa$ uci Sutirati loptu unutarnjom stranom stopala
onda je to temeljna sportska (nogometna) vjestina.

Osim  bacanja i Sutiranja u temeljne kretne vjestine
ubrajamo i puzanje, kotrljanje, tré¢anje, skakanja, hvatanje,
ali i klizanje, rolanje, plivanje itd.

Temeljne kretne i sportske vjestine omogucavaju djetetu
da kontrolirano, sigurno i sa samopouzdanjem sudjeluju u
razli¢itim kinezioloskim aktivnostima. Da bi u potpunosti
bili kineziologki pismeni djeca moraju usvojiti temeljne
kretne i sportske vjestine na razli¢itim podlogama
(ukljucujuci i led i snijeg), kao i u vodi i zraku.

Posljedice lose usvojenih temeljnih kretnih i sportskih
vjestina su velike. Djeca koja ih nisu uspjela dobro usavrsiti
su nekompetentna u igri i zbog toga ih druga djeca koja
su te vjestine usvojila na vi$oj razini ¢esto ne prihvacaju
kao suigrace. Nadalje, djeca ne mogu ni uzivati u razli¢itim
sportskim aktivnostima i ¢esto su razocarana pa odustaju
od sporta ili smanjuju kineziolosku angaziranost. Njihova
neaktivnost uzrokuje povecanje masnog tkiva sto im jo$
vi§e otezava bavljenje sportom. Na taj se nacin stvara
zadarani krug iz kojeg djeca ne mogu iza¢i i zbog toga su
Cesto frustrirana pa ubrzo zamrze svaku sportsku aktivnost.

Prva faza u dugoro¢nim sustavima razvoja sportasa je
aktivni start. Ta faza traje od prve do $este godine djetetova
zivota. U prvom dijelu te faze uglavnom su roditelji (ili
neka druga odrasla osoba koja provodi vrijeme s djetetom)
inicijatori svake kretne aktivnosti, a dijete postupno sve
vi$e sudjeluje. Kada dijete prohoda, iako roditelj i dalje
pomaze u vjezbama, dijete je sve samostalnije u izvedbi
kretnih zadataka. U dobi od trece do cetvrte godine, dijete
postaje samostalni vjezba¢, i moze sudjelovati i u nekim
organiziranim kinezioloskim aktivnostima. Bilo bi pozeljno
dairoditelji povremeno promatraju treninge (uce i zapisuju
vjezbe i provode ih kod kuce) i po potrebi pomazu u
komunikaciji s djecom.
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Faza aktivnog starta je vrlo vazna u danasnje vrijeme kada
roditelji imaju sve manje slobodnog vremena. Ako u ovoj
fazi djeca steknu naviku sedentarnog (sjedilackog) nacina
zivota, odnosno ako propuste priliku da kroz aktivnu igru
razviju temeljne kretne vjestine, propusteno je vrlo tesko
nadoknaditi u narednim fazama. Neizbjezna posljedica je i
nizi stupanj usavr$enosti temeljnih i specificnih sportskih
vjeStina u narednim fazama dugoro¢nog razvoja. Zbog
toga je vrlo vazan zadatak educirati roditelje o vaznosti
aktivnog provodenja slobodnog vremena djece i poticati
ih da svaki slobodni trenutak provode zajedno s djecom u
takvim aktivnostima.

Na fazu aktivnog starta nadovezuje se faza razvoja
temeljnih kretnih vjestina. Ta faza za djecake okvirno
traje od Seste do devete, a za djevojcice od Seste do osme
godine. To je idealno razdoblje da se, kroz igru i zabavu,
ponekad organizirano, a ponekad ne, usvoje po mogucnosti
sve temeljne kretne vjestine. U praksi se najcesce ti zadaci
realiziraju u okviru univerzalnih sportskih vrtica ili $kola u
kojima trebaju dominirati sadrzaji iz atletike, gimnastike,
Stafetne i sportske igre.

Sustav kinezioloske pismenosti zavrsava fazom usvajanja
temeljnih sportskih vjestina. Ova faza za djecake traje od
devete do dvanaeste, a za djevojcice od osme do jedanaeste
godine. Djeca bi se u ovom razdoblju trebala usmjeriti
prema grupi sportova za koje pokazu sklonost i darovitost.

Ovo je idealno vrijeme za razvoj $to veceg broja sportskih
vjestina. Iako se cesto djeca ve¢ u ovoj dobi opredjeljuju
za pojedini sport, izrazito je pozeljno da u ovom razdoblju
treniraju vise sportova (dobra opcija je suradnja klubova
u srodnim sportovima, tako da djeca dobiju mogucnost
treniranja vise slicnih sportova (npr. sportske igre, sportovi
s reketom, borilacki sportovi, sportovi na vodi).

SPORTOVI RANE SPECIJALIZACIJE

U narednoj je fazi, koja traje otprilike od jedanaeste
do cetrnaeste godine za djevojcice, a od dvanaeste do
petnaeste godine za djecake osnovni cilj usvojiti kvalitetnu
elementarnu tehniku i taktiku izabranog sporta. Osim toga
cilj je i usvajanje temeljnih kondicijskih sposobnosti, ali i
temeljnih psihosocijalnih vjestina. Ovom fazom zavrsava
se viSestrani razvoj sportasa. U narednom razdoblju
trebao bi zapoceti proces specijalizacije sportasa. Tom
cilju podreduje se ne samo tehnicko-takticki trening, ve¢
i trening kondicijskih sposobnosti i psihickih vjestina.
Nakon zavrsetka faze specijalizacije, od sportasa se u
sljedecoj fazi (faza vrhunske izvedbe) ocekuje dostizanje
svojih maksimalnih potencijala.

U daljnjim fazama u karijeri sportasi nastoje kvalitetnim
treningom i stjecanjem iskustva na natjecanju, dodatno
usavrsiti i stabilizirati svoju izvedbu.

Balyi i Hamilton (2000; 2004), Balyi i Stafford (2005)
dugorocan razvoj sportasa dijele na visSe faza koje se ponesto
razlikuju u sportovima rane i kasne specijalizacije. U
sportovima kasne specijalizacije kao $to je nogomet uvodi
se i temeljna faza u kojoj je naglasak na zabavi i motiviranju
djece za bavljenje sportom. U toj fazi razvijaju se temeljne
kretne vjestine (Tablica 5.2.).

E SPORTOVI KASNE SPECIJALIZACIJE

TRENIRANJE RADI TRENINGA

Tablica 5.2. Faze u dugorocnom razvoju sportasa u sportovima rane i kasne specijalizacije (prema Balyi i

Stafford, 2005).
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TRAJANJE BROJ TRAJANJE . o
GODISNJI TRENAZNI
FAZE TRENINGA TRENINGA
VOLUMEN (SATI)
(GODINE) TJEDNO (MIN)

PRELIMINARNA PRIPREMA 1-3 3-4 45-60 120-170
POCETNA SPECIJALIZACLJA 2-3 4-5 75-90 250-300
NAPREDNA SPECIJALIZACIJA 2-3 6-9 60-120 500-750
SPORTSKO USAVRSAVANJE 6-12 70-150 750-1400

Tablica 5.3. Karakteristike pojedinih faza u dugorocnom razvoju sportasa (prema Issurin, 2008).

Vidljivo je da u fazama treniranje radi treninga, i treninga
za natjecanje treba uvazavati fiziolosku (biolosku) dob
sportas$a, a ne kronolosku dob.

Ciljevi prve dvije faze su razvoj temeljnih kretnih i sportskih
vjestina, pri ¢emu do izrazaja jo$ ne dolazi specijalizacija
ni periodizacija treninga. Razvojem sportskog majstorstva
kada natjecanje i pobjedivanje sve vise dolaze do izrazaja,
u tehnicko-taktickom treningu se uvazavaju pojedine
specificnosti. Trening se periodizira po sistemu dvostruke
ili visestruke periodizacije. Porastom vaznosti natjecanja
povecava se i razina psihickog stresa te se nastoje usavrsiti
i vjestine kontrole emocija.

Issurin (2008) razlikuje cetiri faze dugoroc¢ne pripreme
sportasa (Tablica 5.3.).

SPORTOVI/GODINE
. GIMNASTIKA

UMJETNICKO KLIZANJE

PLIVANJE

: SPORTOVI S LOPTOM

| SPRINT

| DIZANJE UTEGA

 MACEVANJE

. TRIATLON

Iz tablice 5.3. je uocljivo da svaku narednu fazu karakterizira
porast broja treninga tijekom tjedna, kao i duze trajanje
pojedinih treninga. To naravno za posljedicu ima i porast
godisnjeg volumena treninga.

Fazu preliminarne pripreme karakteriziraju raznovrsna,
zabavna opterecenja malog ukupnog volumena, kao i
uravnotezenost izmedu usavr$avanja motorickih znanja
(tehnika) i kondicijskih sposobnosti. Osnovni ciljevi te faze
su:

Probuditi interes za pojedine sportove.

Procijeniti talent za pojedine sportove. Pri tome je
vazno promatrati pocetnu razinu, ali i tempo napretka u
promatranim sposobnostima i vjestinama.

U fazi pocetne specijalizacije do izrazaja dolazi
specijaliziraniji razvoj motori¢kih i funkcionalnih
sposobnosti s naglaskom na zahtjeve izabranog sporta.
Na taj se nacin razvija adaptacija na trenazna opterecenja
tipi¢na za sport. Tu fazu dodatno karakterizira daljnje
unaprjedenje tehnike, ozbiljnije usvajanje pravila sporta i
daljnje unaprjedenje taktike, te razvoj samopouzdanja i volje,
kao i dodatno jac¢anje motivacije, svjesnosti i odgovornosti.

Tablica 5.4. Idealno vrijeme za pocetak bavljenja razlicitim sportovima (Issurin, 2008, prema Platonov, 1988).
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Tijekom faze viSe specijalizacije prisutan je daljnji razvoj
motorickih i funkcionalnih sposobnosti do razine potrebne
za efikasno izvodenje tehnicko-taktickih zadataka u
odabranoj poziciji. Osim toga, sportasi trebaju primjenjivati
naucene tehnike u uvjetima natjecanja, te izgradivati
individualni tehnicki stil. Takticke vjestine se takoder
trebaju individualizirati prema zahtjevima pojedinih
sportova. Da bi se svi ti ciljevi mogli ostvariti, odnosno da
bi se postiglo majstorstvo u izabranoj disciplini, potrebna je
snazna motivacija, vjestine usavrsavanja kontrole emocija
kao i odrzavanje visoke razine samopouzdanja i volje.

U fazi sportskog usavr$avanja potrebno je dosti¢i
maksimalno mogucu razinu kondicijskih sposobnosti i
tehnicko-taktickih vjestina. Neophodan preduvjet za to je
potpuna posvecenost vrhunskom postignucu, dostizanje
najvise razine samopouzdanja, kontrole emocija i ponasanja
te mentalna ¢vrstoca.

Osim prethodno spomenutih karakteristika pojedinih faza,
vazno je znati i kada se pozeljno poceti baviti odredenim
sportskim aktivnostima.

KOORDINACIJSKI

KAPACITETI/GODINE

Iz tablice 5.4. se moze iS¢itati kad je najbolje vrijeme za
pocetak bavljenja odredenim sportovima, ali se pri tome
ne misli da djeca prije toga ne bi uopce smjela trenirati
te sportove, ve¢ se predlozene godine trebaju promatrati
kao razdoblje u kojem operatori specificni za izabrani
sport po¢inju dominirati u usporedbi s ostalim trenaznim
operatorima.

Da bi trener mogao kvalitetno prilagoditi trenazne operatore
mora poznavati razlic¢ite krivulje razvoja organizma.
Npr. tjelesni rast je ubrzan u ranom djetinjstvu, stabilan i
umjeren tijekom srednjeg djetinjstva, i ponovo ubrzan za
vrijeme puberteta. Nakon puberteta rast se opet usporava, a
potom i zavr$ava. Za razliku od tjelesnog rasta, 95% razvoja
nervnog sustava se dovrsi do sedme godine Zivota. Takoder
je vazno poznavati i krivulju razvoja spolnih funkcija koju
karakterizira polagan razvoj tijekom najranijeg djetinjstva,
faza mirovanja tijekom ranog i srednjeg djetinjstva, te
ekstremno brz razvoj tijekom puberteta kada se dostize
zrelost.

U uskoj vezi s prethodno opisanim krivuljama su i tzv.
senzitivne faze za razvoj pojedinih sposobnosti i vjestina.
Te senzitivne faze oznacavaju vrijeme kada se na razvoj
pojedinih sposobnosti i vjestina moze najbolje utjecati.

U tablici 5.5. su prikazane senzitivne faze za razvoj pojedinih
sposobnosti i vjestina.

 MOTORICKO UCENJE

" MOTORICKA KONTROLA

: REAKCIJA NA AUDIO-
' VIZUALNE PODRAZAJE

. OSJECAJ ZA PROSTOR

. “OSJECAJ POKRETA”

: MOTORICKE I : : : : :
* FUNKCIONALNE 5 6 7 8 9
: SPOSOBNOSTI : : : : :

" IZDRZLJIVOST ' D ! D ! D ! D

LEGENDA: D - DOBRO; I -IZVRSNO

I I I 1 I
D I D ! D D
I D
I D
D I I I
I I D D
10 11 12 13 14 15 16 17 18
I I I I I I I I
D D I I I 11 I
1 I I I D D D

Tablica 5.5. Senzitivne faze za razvoj pojedinih sposobnosti i vjestina (prema Issurin, 2008).
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IDENTIFIKACIJA | RAZVOJ TALENTA

Veliki broj djece se bavi sportom, a samo ¢e mali broj njih u svojoj
sportskoj karijeri ostvariti vrhunske rezultate. Postavlja se pitanje:
»Da li je moguce medu djecom koja se jo$ nisu pocela baviti
sportom prepoznati one koji imaju najvece Sanse postati vrhunski
sportasi u buducnosti?” Vlade drzava, sportski savezi i akademije
za rad s darovitim sportadima imaju interes da se sa $to manjim
sredstvima u $to kra¢em vremenu dostigne $to visa razina izvedbe.
Ne ¢udi stoga velik interes i Zelja da se $to ranije identificiraju
daroviti sportasiida se, ionako ogranic¢ena sredstva, usmjere prema
onima koji imaju najvece $anse za dostizanje vrhunskih sportskih
rezultata. Sve ve¢i broj akademija koje rade s darovitim sportasima
nastoje u sto krac¢em vremenu dosti¢i najvisu razinu izvedbe. Zato
i programi identifikacije razvoja talenata moraju biti bazirani i
na rezultatima znanstvenih istrazivanja, a ne samo na odlukama
stru¢njaka iz pojedinih sportova. Brojna otvorena pitanja, odnosno
vec desetlje¢ima nerijeseni problemi, ukazuju da se ovom problemu
nije pristupalo na pravi na¢in. Mozda je i najveca prepreka
brzem napretku izrazena podjela medu znanstvenicima na one
koji smatraju da je talent uroden i one koji smatraju da se talent
stvara dugogodisnjim kvalitetnim vjezbanjem. Pri tome je vec¢ina
istrazivaca i strucnjaka bila nespremna prihvatiti argumente "druge
strane” ¢ak i kada su ti argumenti bili potkrijepljeni znanstvenim
dokazima (Vaeyens i sur., 2008). U ovom podrucju ima i mnogo
terminoloskih neslaganja pa je zbog toga vrlo vazno definirati
0snovne pojmove.

TALENT

Ispoljavanje visoke razine izvedbe u odredenom sportu.
Kombinacija je darovitosti, kvalitetnog dugogodisnjeg treninga,
utjecaja ostalih okolinskih faktora i srece. Darovitost je dakle temelj,
a talent je krajnji produkt njenog sustavnog razvoja.

DETEKCIJA

Dugorocan proces pronalazenja potencijalnih talenata medu
onima koji se ne bave odredenim sportom ili medu pocetnicima
u odredenom sportu.

IDENTIFIKACIJA

Dugorocan proces u kojem se, medu onima koji se ve¢ neko vrijeme
bave odredenim sportom, prepoznaju oni za koje se smatra da u
buducnosti mogu dostii zahtijevanu razinu izvedbe.

SELEKCIJA

Odabir za natjecanje onih pojedinaca za koje smatramo da ce
udovoljiti zahtjevima tog natjecanja. Pri tome je u selekciji naglasak
na kracem razmaku izmedu odabira i nastupa na natjecanju u
kojem se treba manifestirati talent. Podrazumijeva se da se taj
odabir vr3i iz populacije koja je prethodno pozitivno detektirana
iidentificirana.

RAZVOJ
Osiguravanje najprikladnijih uvjeta za ucenje s ciljem potpunog
ostvarivanja potencijala (dostizanja krajnjih mogu¢nosti).

GENETSKE OSNOVE TALENTA

Identifikaciji 1 razvoju talenta stru¢njaci su najcesce
pristupali s genetskog i okolinskog aspekta.

Istrazivac¢i ve¢ dugo nastoje pronaci relacije izmedu
promjena na odredenom genu ili skupini gena s
uspje$nos¢u u pojedinim sportovima. Osim u slucaju
nekih nasljednih bolesti, relacije genotipa i fenotipa (npr.
nekih osobina, sposobnosti i vjestina sportasa) su prili¢cno
slabe. Williams i Wackerhage (2009) zaklju¢uju da trenutno
dostupni genetski testovi nisu dovoljno dobri da osiguraju
pouzdane i valjane podatke temeljem kojih bi se mogle
donositi neke vazne odluke u sportu. U budu¢nosti, kada
bi se rijesili ti problemi, direktno dobivene informacije o
genomu (genetskom profilu) sportasa mogle bi se u sportu
primijeniti za usavrsavanje programa treninga, predvidanje
sklonosti za pojedine ozljede ili bolesti, te za poboljsanje
programa identifikacije i razvoja talenta (Williams, 2014).

Medutim, genetska testiranja otvaraju i brojna ozbiljna
eticka pitanja koja su s njima povezana. Npr. bilo je
slucajeva da se sportasi podvrgnu genetskom testiranju,
a tek se godinama nakon toga otkrije da varijacije na
tom genu povecavaju izglede za dobivanje neke ozbiljne
bolesti. Zato je vazno sportase unaprijed o tome upozoriti.
Ponekad sporta$ ne Zeli znati da li ima povecane $anse za
obolijevanje od neke teske bolesti ili sportske ozljede i eticki
je upitno da li ga se u tim slucajevima smije prisiljavati i da
li se time narusava njegova privatnost i "pravo na neznanje".
Takoder, rezultati dobiveni genetskim testiranjima u vrlo
ranoj dobi mogu se iskoristiti za onemogucavanje pristupa
tom djetetu pojedinom sportu ili sportu u cjelini. Mozemo
se upitati: ,Tko ima pravo odabrati sport umjesto djeteta i
tko ima pravo uskratiti djetetu bavljenje sportom?“ Nikako
ne smijemo zaboraviti i da postoji realna mogucénost
da rezultati genetskog testiranja nisu to¢ni, $to dodatno
potvrduje da se nikakve vazne odluke u sportu ne bi smjele
donositi isklju¢ivo temeljem tih rezultata.
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OKOLINSKI CIMBENICI U RAZVOJU TALENTA

Strucnjaci koji smatraju da se na talent moze znacajno
utjecati isticu da su za razvoj talenta najbitniji kvaliteta i
koli¢ina vjezbanja. Kao §to je ve¢ istaknuto potrebno je
oko 10 godina i 10 000 sati kvalitetnog ustrajnog vjezbanja
da bi netko od pocetnika doao do razine vrhunskog
sportasa. Vazni okolinski ¢imbenici koji utje¢u na kvalitetu
i kvantitetu treninga su vaznost i tradicija pojedinog sporta
u nekoj zemlji, financijska ulaganja u sport, fleksibilnost
$kolskog sustava, pozitivan ili negativan utjecaj obitelji,
prijatelja, trenera i drugih sportagu vaznih osoba i sl.
Takoder se ne smije zanemariti ni utjecaj srece tj. prisustva
ili odsustva dogadaja koji se nisu mogli kontrolirati, a koji
pozitivno ili negativno djeluju na razvoj talenta.
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POVIJESNI PRIKAZ MODELA
RAZVOJA TALENTA

IDENTIFIKACIJE |

Prema Booysenu (2007) su dva ishodi$na istrazivanja ove
problematike, ona Du Randta i suradnika (1992) koji su
analizirali 12 modela, te Regniera i suradnika (1993) koji su
analizirali 10 modela. Booysen (2007) detaljnije objasnjava
pet modela koji su u literaturi najvise spominjani. To su
modeli Gimbel (1976), Harre (1982), Havlicek i suradnici
(1983), Bompa (1985) i Regnier (1987).

Iako svaki od tih programa ima svoje specifi¢nosti, ve¢ini
njih je zajednicko da su uspjeli kvalitetno integrirati faze
identifikacije darovitosti i razvoja talenta u jedinstvene
modele. To se postiZe ne samo testiranjem pocetne razine
sportasa u odabranim prediktorskim varijablama, ve¢
vrlo vazno i longitudinalnim pracenjem reakcija sportasa
na specificne trenazne programe. Da bi se uopcée mogli
konstruirati kvalitetni trenazni programi i odabrati
odgovarajuce prediktorske varijable, u prvoj fazi navedenih
modela identificiraju se (procjenjuju) sportsko-specifi¢ni
zahtjevi odredenog sporta. Svi kriteriji i zahtjevi koji igraju
ulogu u efikasnoj izvedbi u pojedinom sportu moraju se
precizno odrediti. Pri tome se koriste razli¢ite vrste analiza
sportske aktivnosti (npr. strukturalna analiza, notacijska
analiza, vremensko kretna analiza). Temeljem tih se analiza
procjenjuje ne samo §to je trenutno vazno za uspjeh u tom
sportu, odnosno pojedinoj igrackoj poziciji, ve¢ jos$ vaznije
i 8to e biti vazno za uspjeh u buducnosti. U toj procjeni
koriste se i podaci prikupljeni testiranjem, intervjuiranjem
i anketiranjem vrhunskih sportasa u razli¢itim fazama
njihove karijere.

Pri tome vecina kvalitetnih programa uvazava biolosku
zrelost djece, kao i multidisciplinarnost sportskih igara. U
nekim modelima (npr. Havlicek i sur., 1983) ukazuje se i
na vaznost suradnje sporta i $kola s ciljem animacije §to
veceg broja djece za bavljenje sportom. Temeljem rezultata
testiranja, ali i pracenja reakcija djeteta na specifi¢ne
sportske programe, djeca se prvo usmjeravaju prema
grupaciji sportova za koju su daroviti (npr. sportske igre).
Naravno da se uzimaju u obzir i Zelje i interesi djeteta
kao i njihovih roditelja. Potom slijedi specijalizacija u
pojedini sport i igracku poziciju unutar sporta. Paralelno
s tim procesom vrsi se i predikcija uspjesnosti za svakog
pojedinog sportasa.



PROBLEMI JEDNOKRATNIH MODELA IDENTIFIKACIJE | RAZVOJA TALENTA

Mnogi programi identifikacije i razvoja talenta su neuspjesni
jer pokusavaju jednim testiranjem procijeniti uspjesnost
sportasa u buducnosti. Nazalost, takvi postupci najcesce
rezultiraju isklju¢ivanjem iz sporta mnogih mladih sportasa
za koje se procjeni da nisu dovoljno talentirani. Modeli
temeljeni na jednokratnom mjerenju u predpubertetu su
neucinkoviti iz vise razloga:

Zato §to ne uvazavaju biolosku dob i njen utjecaj na
identifikaciju darovitosti. Npr. Malina i suradnici
(2004) su utvrdili da su djeca koja rano sazrijevaju jaca,
snaznija i brza, da imaju bolji aerobni kapacitet i snagu,
te da su visa i imaju vecu tjelesnu masu od vr$njaka koji
kasnije sazrijevaju. To je narocito izrazeno u razdoblju
od 13-te do 15-te godine. Da su bioloski zrelija djeca
u prednosti, indirektno ukazuje i efekt relativne
kronoloske dobi. U brojnim istrazivanjima tog efekta
(Barnsley i sur., 1985; Musch i Grondin, 2001; Vincent i
Glamser, 2006) zabiljezeno je da djeca rodena u prvim
mjesecima pojedine godine ¢es¢e budu odabrana u
natjecateljske timove (identificirana kao darovita). To
se moze objasniti pozitivnom korelacijom bioloske i
kronoloske dobi.

Zato $to neke osobine, sposobnosti i vjestine koje
u odrasloj dobi dobro razlikuju uspjesnije od
neuspjesnih sportasa uopée ne dolaze do izrazaja
do zavr$etka puberteta. Npr. Paerson i suradnici
(2006) isticu da antropometrijske mjere, motoricki i
funkcionalni testovi imaju svoju vaznost pri pocetku
sportske karijere kada darovitost sportasa ne mozemo
procjenjivati razinom njihovih tehnicko-takti¢kih
vjestina. Medutim, kako vrijeme odmice sve vei utjecaj
na natjecateljsku uspje$nost imaju razina tehnicko-
taktickih vjestina, tempo razvoja tih vjestina, kao i
neke kognitivne sposobnosti (percepcija, donosenje
odluka) i psiholoska obiljezja.

Ne postoje, za sada, jasni dokazi koji potvrduju
znacajnu povezanost rezultata u testovima na pocetku
karijere i uspje$nosti na vrhuncu karijere. Povezanost
prediktivnih testova i uspjesnosti mladih sportasa u
istoj vremenskoj tocki nema prediktivhu vrijednost
za predvidanje njihovih krajnjih dometa (Hohmann i
Siedel, 2003; Gagne, 2009; Bailey i Collins, 2013).
Zbog dokazane nestabilnosti brojnih osobina,
sposobnosti i vjestina narocito u razdoblju puberteta.
Primjer: U presje¢nom istrazivanju na razli¢itim
dobnim skupinama npr. 13, 16, 19, 22 godine, moze se
utvrditi da je npr. niska razina kognitivne anksioznosti
vazna za uspjeh. Medutim, bez longitudinalnih studija
ne mozemo biti sigurni da isti sportas ima nisku razinu
kognitivne anksioznosti i u 13-toj i u 16-toj i u 22-0j
godini.
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Zbog nemogucnosti procjene reakcije na trenazne
podrazaje samo longitudinalnim pracenjem sportasa
na treninzima i natjecanjima u odredenom sportu
moze se procjeniti njihov "kapacitet za napredovanje".
Harre (1982) prema Booysen-u (2007) navodi Cetiri
indikatora temeljem kojih se procjenjuju ti kapaciteti
sportasa za vrijeme njihove izloZenosti specifi¢cnim
trenaznim programima:

Reakcija (adaptacija) organizma na zahtjevne trenazne
stimuluse.

Stupanj (tempo) napretka u izvedbi.

Zavr$na razina koju su dostigli u programu razvoja
talenta.

Njihova stabilnost izvedbe u razli¢itim trenaznim i
natjecateljskim uvjetima.



PROCJENA USPJESNOSTI U SPORTSKIM IGRAMA

Uspjesnost u sportskim igrama moze se procijeniti na
razne nacine. Mozemo ih generalno podijeliti u dvije
skupine: okvirni i precizni. Okvirni nacini procjene sluze
najcesce za kreiranje kriterijske varijable koja nam pomaze
u predvidanju utjecaja pojedinih prediktora (testova,
mjera) na uspje$nost. Neki od primjera takvih varijabli su
“pobjeda—poraz”, razlika s kojom se pobijedilo ili izgubilo,
rang natjecanja, usporedba prve postave i rezervnih igraca,
plasman tima na natjecanju. Mogu se i kombinirati gore
navedeni kriteriji timske uspjesnosti s procjenom kvalitete
igraca unutar svog tima.

U sportskim igrama se nacelno koriste razli¢ite vrste
"preciznijih" ili detaljnijih nacina procjene uspjesnosti na
natjecanju. Neki od njih su notacijska analiza, procjena stvarne
kvalitete igraca (Corluka, 2008) ili umjetne neuralne mreze
(Pearl, 2002). Svaki od njih ima prednosti i nedostatke. Npr.
notacijskom analizom iskusni statisticar moze koristenjem
specijaliziranih softverskih paketa prikupiti velik broj korisnih
informacija u realnom vremenu. Nedostaci te analize su to se
evidentiraju samo akcije s loptom i samo pojedinacni dogadaji,
a ne dobiva se uvid u akcije igraca bez lopte i u uzro¢no-
posljedi¢ne odnose izmedu pojedinih akcija u igri. U procjeni
stvarne kvalitete igraca skupina sudaca, sportskih stru¢njaka
definira kriterije (ono $to je po njima vazno za uspjeh u tom
sportu), ili koristi ve¢ definirane kriterije. Ti eksperti odreduju i
vaznost pojedinog kriterija za procjenu stvarne kvalitete igraca
na nekoj poziciji u igri, ali i ocjenjuju igrace na pojedinim
kriterijima. Zbrojem tih ocjena pomnozenih s pripadaju¢im
ponderima (ne mora svaki kriterij biti podjednako vazan)
dobiva se ocjena ukupne uspjesnosti igraca.

Kriterijima za procjenu stvarne kvalitete mogu se
procjenjivati situacije iz igre koje se ne mogu pratiti
notacijskom analizom (npr. u nogometu su neki od kriterija
suradnja igraca u obrani, nivo pritiska u obrani, kontrola
lopte, sposobnost igranja na vi§e pozicija). Nedostaci
takve procjene su $to objektivnost prikupljenih podataka
ovisi o kvaliteti procjene eksperata. Osim toga neophodno
angaziranje eksperata koji moraju dosta vremena posveti
definiranju kriterija, njihovom ponderiranju i kona¢no
evaluiranju igraca, ¢ini ovu metodu dosta zahtjevnom i
nedostupnom. Zbog prethodno navedenog, podrazumijeva
se da se podaci ne mogu prikupljati u realnom vremenu.
Prikupljanje informacija pomoc¢u umjetnih neuralnih
mreza omogucava da se iz velikog broja dogadaja na
utakmici klasteriraju medusobno sli¢ni. Najveca prednost
tog pristupa je identificiranje taktickih obrazaca pojedinog
tima kao i njegove efikasnosti. Nazalost, ova metoda nije
pogodna za rangiranje igraca po situacijskoj uspjesnosti. S
aspekta identifikacije talenata velik problem svih prethodno
spomenutih metoda za detaljnu procjenu uspjesnosti je §to
one u obzir uzimaju samo igrace koji nastupaju na natjecanju
(igraci koji nisu nastupali nemaju statistiku).
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ODABIR PREDIKTORSKIH VARIJABLI

Prediktorske varijable su one temeljem kojih zaklju¢ujemo
kakvi ¢e sportasi biti u nekom kriteriju (npr. uspjesnosti
na natjecanju). U te svrhe cesto se provode mjerenja i
testiranja razli¢itih osobina, sposobnosti, znanja i vjestina
(npr. grade tijela, motorickih i funkcionalnih sposobnosti,
tehnicko-taktickih vjestina, psiholoskih vjestina itd.) Te
mjere i testovi moraju ispunjavati nekoliko vaznih uvjeta.
Prvenstveno moraju imati dobre metrijske karakteristike
(pouzdanost, homogenost, osjetljivost i valjanost) jer u
protivnhom dobiveni rezultati nisu vjerodostojni. Ako
se te varijable koriste za identifikaciju darovitosti onda
je neophodan preduvjet da su one dominantno pod
genetskim utjecajem. Osim toga prediktorske varijable
bi trebale biti i dobri prediktori uspjesnosti tj. trebale bi
imati zadovoljavaju¢u pragmati¢nu valjanost. Prethodno
objasnjeno se dodatno komplicira jer se pokazalo da u
sportskim igrama testovi za procjenu bazi¢nih motorickih
sposobnosti dobro predvidaju uspje$nost sportasa u
prvim fazama, ali ne i na vrhuncu karijere. Zbog toga bi
bilo pozeljno da se u skup prediktorskih varijabli ukljuce i
testovi za procjenu specificnih tehnicko-taktickih vjestina.
Ne smijemo zaboraviti da su i jednostavnost, ekonomi¢nost
i brzina provedbe cesto vrlo vazne odlike testova. U
suprotnom, usprkos kvalitetnim testovima, testiranje zbog
umora ili gubitka motivacije, ali i nedostatka vremena moze
biti neuspjesno (Hohman i Siedel, 2003).

U sportskim se igrama igraci specijaliziraju za pojedinu
poziciju. Zbog toga treneri kada prikupljaju informacije o
uspjesnosti igraca i kada ih testiraju moraju u obzir uzimati
specifi¢nosti pojedinih pozicija.



KOMPENZACIJSKI FENOMEN

U sportskim igrama dva igraca mogu biti podjednako
uspjesna na natjecanju (imaju istu razinu izvedbe) koriste¢i
se pri tome razli¢itim kombinacijama osobina, sposobnosti,
znanja i vjestina. Drugim rije¢ima igrac¢i kompenziraju
nedostatke u ne¢emu $to je vazno za uspjeh, prednostima
u necem drugom $to takoder pozitivno utjece na izvedbu
(kompenzacijski fenomen). Npr. netko dominantno
koristi prednost u gradi tijela, drugi izvrsne motoricke
i funkcionalne sposobnosti, tre¢i vjestine percepcije i
donosenja odluka, cetvrti emocionalnu stabilnost na
vaznim natjecanjima itd. Ako ne uvazavamo kompenzacijski
fenomen, postoji realna mogucnost da nekim sportasima
precijenimo, a nekim drugim podcijenimo trenutne ili
krajnje mogucnosti.

Npr. za selekciju igraca za neko vazno natjecanje odabrali
smo samo varijable za procjenu grade tijela i motoricko-
funkcionalnih sposobnosti. Moze se dogoditi da npr.
sportas A ima izrazito visoke rezultate u analiziranim
varijablama, a sporta§ B prosje¢ne. Temeljem tih
rezultata donosimo zakljucak da sportasa A pozitivnho
selekcioniramo, a sportasa B negativno. Medutim, sportas
B ima izrazito nadprosjecne perceptivno-kognitivne
vjestine (brzo uocava situaciju na terenu i donosi ispravne
takticke odluke) i odli¢nu tehniku kojom s lako¢om u djelo
provodi svoje takticke zamisli. Osim toga on ima liderske
sposobnosti, nisku razinu kognitivne anksioznosti i visoku
razinu samopouzdanja koje mu omogucavaju kontrolu
emocija u stresnim situacijama na natjecanju. Sporta$§ A
je u svim tim varijablama susta suprotnost sportasu B. Iz
prethodnog primjera ocito je da sportasi na razli¢ite nacine
mogu kompenzirati tj. nadomjestiti nedostatke u jednoj
domeni, nadprosje¢nim rezultatima u nekoj drugoj domeni
(naravno vrijedi i obratno).

GODISNJI CIKLUS

Prilikom izrade godi$njeg plana treninga prvo se trebaju
odrediti glavni ciljevi (npr. rezultat na najvaznijim
natjecanjima), zatim nacini razvoja glavnih osobina,
sposobnosti i vjestina potrebnih za dostizanje tih ciljeva.
Takoder je potrebno navesti trenazne metode, organizacijske
postupke i opremu koji su klju¢ni za dostizanje postavljenih
ciljeva. Pritom se analizira i prethodni godisnji ciklus s
naglaskom na detalje u kojima se moze ostvariti napredak
(Tablica 5.6.).

Osim navedenog u tablici 5.6., prilikom izrade godi$njeg
plana potrebno je voditi racuna i o tome da trenazne faze
u okviru godi$njeg ciklusa trebaju biti sli¢ne, ali ne iste, te
da se najefikasniji treninzi, sredstva oporavka i kombinacije
vjezbi trebaju “Cuvati” za klju¢na razdoblja godis$njeg
ciklusa. U fizioloskom smislu time se osigurava kvalitetnija
adaptacija i superkompenzacija, a u psiholoskom smislu
sportasi stje¢cu samopouzdanje najpotrebnije za najvaznija
natjecanja.

Natjecanja su vrlo vazna komponenta godisnjeg ciklusa. Pri
tome se ne misli samo na sluzbena natjecanja definirana
kalendarom natjecanja. Npr. u blok periodizaciji, natjecanja
zaokruzuju svaku trenaznu fazu i “razbijaju” ustaljenu
rutinu, naglasavaju i poti¢u timsku atmosferu. Natjecanja
takoder osiguravaju i trenazne stimuluse koji se ne mogu
postici treninzima.

Da bi plan i program treninga bio kvalitetno napisan
i da bi njegova primjena bila efikasna, najvaznije je
kvalitetno osmisliti pojedina¢ne treninge, trenazne dane i
mikrocikluse treninga.

POSTUPCI U OSMISLJAVANJU GODISNJEG CIKLUSA E

ODREDIVANJE CILJNIH I OBAVEZNIH NATJECANJA

* NEOPHODNI SU ZA ZAVRSETAK TRENAZNIH FAZA I

NAPOMENE

PREUZIMAJU SE 1Z KALENDARA NATJECANJA

OBOGACIVANJE PRIPREMNOG RAZDOBLJA

' ODREDITI CILJEVE, TRAJANJE I DETALJE TRENINGA
{ TIJEKOM PRIPREMA (KAMPA)

: UKUPNA KILOMETRAZA, PODIGNUTI KILOGRAMI, BROJ

SKOKOVA, BACANJA, NATJECANJE

: USPOREDBOM S PRETHODNIM GODINAMA OTKRIVAJU

| SE SLABE TOCKE

Tablica 5.6. Godisnji ciklus (prema Issurin, 2008).
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BRUSENJE SPORTSKE FORME

Brusenje sportske forme se moze definirati kao sustavno
smanjivanje trenaznih opterecenja s ciljem poboljsanja
radnog kapaciteta, fitnesa i spremnosti. To je slozena
tehnika jer se trenazno opterecenje moze smanjivati
manipuliranjem razli¢itim trenaznim komponentama
(ucestalost, trajanje, intenzitet, gustoca).

Medutim, umjesto sustavnog smanjivanja trenaznih
opterecenja treneri se ponekad ponasaju po nacelu "$to
vide to bolje". Pritom u Zelji da postignu sto bolje rezultate
¢esto provode prezahtjevne trenazne programe koji
umjesto brusenja sportske forme rezultiraju umorom i
pretreniranoscu.

Ni potpuni prekid aktivnosti (treninga) nije dobro rjesenje.
Takvi postupci uzrokuju pad treniranosti i sportske forme.
Ve¢ tjedan-dva nakon prestanka treninga kod sportasa se
uocava pad jakosti i snage, maksimalnog primitka kisika,
zaliha glikogena itd.

Ocito je dakle da trenazna opterecenja ponekad treba
smanjiti. U ovom poglavlju pokusat ¢e se odgovoriti na
pitanja kako, kada i koliko smanjiti trenazna opterecenja.

Logi¢no objasnjenje za smanjivanje trenaznih opterecenja
moze se pronaci u dvokomponentnom modelu "fitnes-
umor" (Chiu i Barnes, 2003) koji sugerira da je za sportsku
izvedbu vazno da fitnes bude na $to vecoj razini, a umor
na $to manjoj. Obzirom da je fitnes komponenta stabilnija
od komponente umora, ve¢ nakon nekoliko dana u kojem
se smanjuju trenazna optere¢enja komponenta umora se
smanjuje, a fitnes ostaje stabilan §to pozitivno djeluje na
sportsku formu.

Za vrijeme faze brusenja forme intenzitet treba odrzavati
ili ¢ak i malo povecavati. U svim istrazivanjima u kojima
se intenzitet smanjivao opadala je i treniranost i sportska
forma (Mujika i Padilla, 2003; Mujika, 2009).

U istrazivanjima izdrzljivosti koja su provedena na iskusnim
sportasima (Mujika, 2009) utvrdeno je da kod minimalnog
umora, u kojem je faza povecanih opterecenja trajala krace
od cetiri tjedna, faza brusenja forme treba trajati 7-10 dana i
volumen rada se treba smanjiti oko 50%. Za umor osrednjeg
intenziteta koji je nastao uslijed npr. tri mjeseca normalnih
opterecenja, faza brusenja sportske forme treba trajati 10-
20 dana i volumen se smanjuje 60-75%. Nakon ekstremnih
napora brusenje sportske forme treba trajati 14-28 dana i
volumen se reducira za 60-90% .

Za razliku od vrhunskih sportasa, za neiskusne sportase

izdrzljivosti volumenom se u fazi brusenja sportske forme
treba nesto drugacije manipulirati.
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Kod minimalnog umora (trening kraci od cetiri tjedna)
faza brusenja forme treba trajati 7-10 dana i volumen se
smanjuje oko 30%. Za umor osrednjeg intenziteta (npr. tri
mjeseca normalnih opterecenja) brusenje sportske forme
treba trajati 20 dana i volumen se smanjuje 30%, a nakon
ekstremnih napora brusenje sportske forme treba trajati 30
dana i volumen se reducira za 40%.

Takoder, kod vrhunskih sportasa izdrzljivosti odrzavanje
ucestalosti uz smanjenje trajanja pojedinih treninga
rezultiralo je napretkom, a smanjenje i ucestalosti i trajanja
treninga rezultiralo je stagnacijom sportske forme.

Kod manje kvalitetnih sportasa izdrzljivosti smanjenje
ucestalosti treninga rezultiralo je pobolj$anjem treniranosti.

Postoje viSe vrsta manipulacije volumenom u fazi brusenja
sportske forme. Prvi nacin je stepenasti: u kojem se
opterecenje smanji odmah prvi dan i odrzava se na toj
razini ¢itavo vrijeme.Za razliku od stepenastog modela,
kod linearnog i eksponencijalnog modela opterecenje se
postupno smanjuje.

Nedostaje istrazivanja o ucincima pojedinih vrsta
brusenja sportske forme, ali postoje indicije da su linearni
i eksponencijalni modeli uc¢inkovitiji od stepenastog u
sportovima izdrzljivosti, ali zbog nejednakog smanjenja
volumena u razli¢itim istrazivanjima ti zakljucci nisu
pouzdani.

Posebno je slozeno provodenje faze brusenja sportske forme

u sportskim igrama (Pyne i sur., 2009). Vise je razloga za to:

o kompleksnost sportskih igara (brojni ¢imbenici utjecu
na uspjesnost na natjecanju)

o dugo trajanje natjecateljskog razdoblja tijekom klupske
sezone

« reprezentativne obaveze pojedinih igraca

o specificnosti pojedinih igraca u odnosu prema
potrebnom vremenu za ulazak u sportsku formu, kao i
sposobnosti zadrzavanja sportske forme.

Nijedna od gore navedenih specifi¢nosti brusenja sportske
forme u sportskim igrama nije istrazena, tako da se treneri
u sportskim igrama u tom procesu jo$ uvijek ne mogu
bitnije osloniti na znanstvene dokaze, ve¢ uglavnom na
trenersko iskustvo i intuiciju.

U vrhunskom sportu znanstvenicima cesto nije ni moguce
provoditi istrazivanja u kojima nastoje istraziti utjecaj
manipuliranja pojedinim trenaznim varijablama na razinu
sportske forme. To je i razumljivo jer treneri i sportasi ne
mogu sebi dozvoliti luksuz da takvim eksperimentiranjem
ugroze rezultat sportasa na nekom vaznom natjecanju.



POJEDINACNI TRENING, TRENAZNI DAN | MIKROCIKLUS

U ovom poglavlju dat ¢e se osnovne informacije i smjernice
o planiranju i programiranju pojedina¢nog treninga,
trenaznog dana i mikrociklusa.

POJEDINACNI TRENING

Pojedinacni treninzi predstavljaju najmanju strukturalnu
jedinicu trenaznog sustava. U pojedina¢nom treningu vazno
je voditi racuna da su pojedinacni operatori kompatibilni
tj. da se utjecaj jedne vjezbe nadovezuje na prethodnu, ali
i pospjesuje efekte narednih vjezbi. Sli¢no tome, vazno je
i da su pojedina¢ni treninzi u mikrociklusu kompatibilni.

OPORAVAK '

Pojedinacni treninzi mogu se dijeliti temeljem razli¢itih
kriterija:

« prema obliku organizacije

e prema usmjerenosti

o prema razini opterecenja.

Prema obliku organizacije rada treninzi mogu biti:

o grupni (timski)

o individualni (po programu i vodi ga trener, po
programu i vodi ga sportas, neformalan)

« kombinirani (u istom treningu koriste se individualni
i timski nacdini rada).

Prema usmjerenosti treninzi mogu biti:
 kondicijski

« tehnicki

« kontrolni (testiranja, kontrolna natjecanja)
« kombinirani.

Treninzi se mogu dijeliti i prema veli¢ini opterecenja
(Tablica 5.7.).

: PROCJENJENA RAZINA

CILJ TRENINGA RAZINA OPTERECENJA (SATI) INTENZITET OPTERECENJA OPTERECENJA
: EKSTREMNA : >72 : 5 : 10 :
RAZVOJ i VELIRA i 872 i, e, AN
: : ZNATNA : 24-48 : 3 : 8 :
. ODRZANJE ‘ SREDNJA ‘ 12-24 ‘ 2 ‘ 617 .
OPORAVAK MALA <12 1 <6

Tablica 5.7. Podjela treninga prema velicini opterecenja (prema Issurin, 2008).

STRUKTURA POJEDINACNIH TRENINGA

Svaki trening sastoji se od uvodnog, glavnog i zavr§nog
dijela sata.

Najvazniji ciljevi uvodnog dijela treninga su:

o prilagodavanje metabolizma i pojedinih funkcionalnih
sustava

 tehnicko i koordinacijsko prilagodavanje

 intelektualna i emocionalna prilagodba.

Takoder u uvodnom dijelu treninga mozemo razlikovati
op¢i i specifi¢ni dio. U opéem dijelu provode se sadrzaji
koji po svojoj strukturi ne moraju biti specifi¢ni za izabrani
sport. U specificnom dijelu mora se voditi ra¢una o tome da
ti sadrzaji omoguce kvalitetnu i sigurnu izvedbu sportasa u
glavnom dijelu sata.

U glavnom dijelu sata trebaju se naglasiti glavne vjezbe s
kojima se razvijaju ciljane sposobnosti. One se nazivaju
“klju¢ne vjezbe”. Najcesce se provodi samo jedna kljucna
vjezba po treningu za koju sportasi trebaju biti maksimalno
spremni i motivirani. Zbog toga treneri moraju vrlo pazljivo
programirati te vjezbe u treningu.

Kao primjer u tablici 5.8. navedene su osnovne karakteristike
klju¢nih vjezbi za razvoj funkcionalnih sposobnosti.
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LAKTATI I
SRCANA FREK-
VENCIJA

BROJ
PONAVLJANJA

RADNI

CILJANA SPOSOBNOST RAD/ODMOR . INTENZITET BROJ SERIJA

INTERVAL

. ANAEROBNA ALAKTATNA '

7-15s 1:10
SNAGA
ANAEROBNA 30-50 s 1:4-5
GLIKOLITICKA SNAGA
ANAEROBNA
GLIKOLITICKA 1-1,5 MIN 1:3
IZDRZLJIVOST
AEROBNA SNAGA 1-2 MIN 1:1-0,5 PROSJECAN 5-8 1-3 4-8
’ 160-180
. ) 2,5-4(5)
AEROBNA IZDRZLJIVOST 1-8 MIN 1:0,3 SREDNJI 4-16 1-3 140-160
OPORAVAK (OKS. MASTTI) : 20-90 MIN - MALI 1-3 ) 1-2,5
’ : 100-140

Tablica 5.8 Osnovne karakteristike kljucnih vjezbi (prema Issurin, 2008).

Neki od najvaznijih ciljeva zavr$nog dijela sata su:

« smanjenje tjelesne temperature, smirivanje pulsa i
tlaka

+ eliminacija $tetnih produkata metabolizma

o smanjenje razine adrenalina i noradrenalina
(sprjecavanje uznemirenosti i nesanice)

« smanjenje emocionalne napetosti.

Kako bi se ti ciljevi i ostvarili, u ovom dijelu treninga
se provode vjezbe malog intenziteta, vjezbe disanja i
opustanja, vjezbe istezanja i sl.

U treningu je jako vazno znati kako razvijati pojedine
vjestine i sposobnosti u ovisnosti o stupnju umora (Tablica
5.9.).

Iz tablice 5.9. je vidljivo da se sposobnosti i vjestine u
kojima je primarno angaziran centralni nervni sustav (npr.
usavr$avanje tehnike, maksimalna jakost, eksplozivna
jakost, brzina) moraju razvijati samo kada je sporta$
odmoran ili malo umoran. Zbog toga se one uglavnom
trebaju razvijati pri pocetku treninga nakon kvalitetno
provedenog uvodnog dijela treninga. Ostale sposobnosti
mogu se trenirati i u uvjetima umjerenog umora (npr.
trening jakosti s primarnim ciljem povecanja mi$i¢ne mase,
aerobna snaga, anaerobni glikoliticki kapacitet), pa ¢ak i
velikog umora (npr. usavrsavanje tehnike, izdrzljivost u
jakosti, fleksibilnost, aerobni kapacitet).

VJESTINE I SPOSOBNOSTI ! ODMORAN ! POMALO UMORAN ' UMJERENO UMORAN ! UMORAN
©  MAKSIMALNA BRZINA + - : - -
ANAEROBNA GLIKOLITICKA N : N :
SNAGA : :
ANAEROBNI GLIKOLITICKI . : N . :
KAPACITET : :
AEROBNA SNAGA + : + + : -
AEROBNI KAPACITET + : + + § +
MAKSIMALNA JAKOST . : . :
(NEUROMIS. KOMP.) : :
MAKSIMALNA JAKOST : :
+ : + + : -
(HIPERTROFIJA) : :
EKSPLOZIVNA JAKOST + : +- - : -
IZDRZLJIVOST U JAKOSTI + : + + : +
\ USVAJANJE NOVIH TEHNIC- : . : N :
KIH VJESTINA : :
USAVRSAVANJE TEHNIKE + + + § +
FLEKSIBILNOST + + + +

Tablica 5.9. Razvoj pojedinih sposobnosti i vjestina u ovisnosti o stupnju umora (prema Issurin, 2008).
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U blok periodizaciji u jednom treningu koriste se
vjezbe za razvoj najvide tri razlicite sposobnosti (jedna
je dominantna, druga joj je kompatibilna i pomoc¢na, a
treca je uglavnom namijenjena razvoju tehnicko-taktickih
vjestina ili je usmjerena na ubrzanje procesa oporavka),
a oko 2/3 ukupnog vremena u razvojnom treningu treba
posvetiti razvoju jedne do dvije sposobnosti. Vazno je da su
te sposobnosti na koje se utje¢e medusobno kompatibilne
(Tablica 5.10.).

DOMINANTNA SPOSOBNOST KOMPATIBILNE SPOSOBNOSTI

AEROBNA IZDRZLJIVOST ALAKTATNE SPOSOBNOSTI
IZDRZLJIVOST U JAKOSTI — AEROBNA
REPETITIVNA JAKOST (HIPERTROFIJA)

ANAEROBNA GLIKOLITICKA IZDRZLJIVOST IZDRZLJIVOST U JAKOSTI - ANAEROBNA
AEROBNE VJEZBE OPORAVKA
ANAEROBNO-AEROBNA IZDRZLJIVOST

ALAKTATNI KAPACITET AEROBNA IZDRZLJIVOST
EKSPLOZIVNA JAKOST
REPETITIVNA JAKOST
AEROBNE VJEZBE OPORAVKA

REPETITIVNA JAKOST (HIPERTROFILJA) MAKSIMALNA JAKOST
FLEKSIBILNOST
AEROBNE VJEZBE OPORAVKA

UCENJE NOVIH TEHNIKA BILO KOJA SPOSOBNOST, ALI NAKON UCENJA TEHNIKE

Tablica 5.10. Kompatibilne sposobnosti u treningu (prema Issurin, 2008).

Obrazlozenja nekih tipi¢nih kombinacija koje se koriste u treningu prikazane su u tablici 5.11.

KOMPATIBILNE KOMBINACIJE TRENAZNIH PSIHOFIZIOLOSKI CIMBENICI KOJI UTICU NA

MODALITETA MEDUSOBNO DJELOVANJE OPTERECENJA

KRATKE SERIJE SPRINTA RAZBIJAJU MONOTONIJU,
AEROBNA IZDRZLJIVOST — ALAKTATNA (SPRINT) A SPRINTOM SE TAKODER I ANGAZIRAJU RAZLICITA
SPOSOBNOST MISICNA VLAKNA KOJA OSTAJU AKTIVNA NAKON
NAREDNIH AEROBNIH OPTERECENJA.

POVECANA OKSIDACIJA MOZE SE ISKORISTITI U
VJEZBAMA JAKOSTI, DOK KOMBINACIJA UOBICAJENIH
AEROBNIH VJEZBI 1 VJEZBI S OPTERECENJEM
OBOGACUJE TRENAZNI PROGRAM.

AEROBNA IZDRZLJIVOST — IZDRZLJIVOST U JAKOSTI

GLIKOLITICKA SPOSOBNOST MOZE SE USPJESNO
RAZVIJATI KOMBINIRANJEM VJEZBI U OLAKSANIM
UVJETIMA, KONVENCIONALNIH VJEZBI I VJEZBI

S VELIKIM VANJSKIM OPTERECENJEM. TAKVE
KOMBINACIJE OBOGACUJU PROGRAM TRENINGA.

ANAEROBNA (GLIKOLITICKA) IZDRZLJIVOST —
ANAEROBNA IZDRZLJIVOST U JAKOSTI

VJEZBE ISTEZANJA OLAKSAVAJU MISIENO I MENTALNO
MAKSIMALNA JAKOST — FLEKSIBILNOST OPUSTANJE, STO SE MOZE ISKORISTITI ZA AKTIVNI
OPORAVAK.

AEROBNE VJEZBE MALOG INTENZITETA POKRECU
METABOLICKI OPORAVAK I MISIENO I MENTALNO
OPUSTANJE, STO JE KORISNO ZA OPORAVAK TIJEKOM I
NAKON TRENINGA.

MAKSIMALNA JAKOST — AEROBNE VJEZBE

Tablica 5.11. Kombinacije koje se koriste u treningu (prema Issurin, 2008).
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Kako bi pojedinacni treninzi bili $to kvalitetnije osmisljeni
uputno se u njihovom kreiranju pridrzavati redoslijeda
postupaka prikazanih u tablici 5.12.

POSTUPCI NAPOMENE

OVIM POSTUPKOM OBUHVATITI CIJELI MIKROCIKLUS
S OSVRTOM NA MEDPUODNOS SVIH TRENINGA U
MIKROCIKLUSU

ODREPIVANJE GLAVNIH I POMOCNIH CILJEVA TRENINGA
I RAZINE OPTERECENJA

IZBOR ODGOVARAJUCIH ORGANIZACIJSKIH OBLIKA
RADA (FRONTALNI, KRUZNI, STANICNI)

SASTAVLJANJE KLJUCNE VJEZBE

RAZMOTRITI MEDUSOBNI UTJECAJ GLAVNE I OSTALIH

1ZBOR OSTALIH VJEZBI U GLAVNOM DIJELU .
VJEZBI

1ZBOR ODGOVARAJUCIH VJEZBI ZA UVODNI I ZAVRSNI
DIO TRENINGA

USKLADITI SA SPECIFICNIM CILJEVIMA TRENINGA

PREGLED RASPOLOZIVE OPREME I UVJETA IZVODENJA
TRENINGA

Tablica 5.12. Kreiranje pojedinacnih treninga (prema Issurin, 2008).
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TRENAZNI DAN

U pojedinim sportovima koje karakterizira visok intenzitet
i kratko trajanje natjecanja (npr. trcanje ili plivanje na
kratkim dionicama, dizanje utega i sl.), nije rijetkost da se u
jednom danu odrze i 3-4 treninga. Krajnji cilj takve podjele
ukupnog dnevnog opterecenja je poboljsanje kvalitete
treninga prvenstveno povecanjem intenziteta, ali ponekad
i dnevnog volumena treninga te poboljsanjem uvjeta za
oporavak.

Pri tome treba imati na umu da prvi trening ima uvodni
karakter i glavni cilj mu je priprema sportasa (koji su cesto
umorni od prethodnih trenaznih dana) za intenzivnija
opterecenja u preostalim dnevnim treninzima. Zbog toga
taj trening u nacelu karakterizira nesto manje opterecenje,
ali i nes$to duzi uvodni dio treninga. S druge strane,
posljednji trening u danu odvija se u uvjetima povec¢anog
zamora stoga je vrlo vazno dobro provesti (produziti) i
uvodni i narocito zavr$ni dio treninga kako bi se ubrzao
proces oporavka organizma za napore koji slijede u idu¢em
trenaznom danu.

U'tablici 5.13. prikazan je trenazni dan koji se sastoji od cetiri
treninga s primarnim ciljem razvoja aerobne sposobnosti i
s dodatnim kompatibilnim ciljevima, razvojem alaktatne
sposobnosti i izdrzljivosti u jakosti.

DNEVNI RASPORED TRENINGA SADRZAJ TRENINGA NIVO OPTERECENJA

ZAGRIJAVANJE, RAZGIBAVANJE, ISTEZANJE

6:40 - 7:20 (KOREKTIVNE VJEZBE), SPECIFICNI TEHNICKI MALI
ELEMENTI
SERIJA ANAEROBNIH ALAKTATNIH SPRINTEVA U
10:20-11:30 KOMBINACIJI S AEROBNIM VJEZBAMA SREDNJEG SREDNJI ILI ZNACAJAN

INTENZITETA

SERIJA AEROBNIH INTERVALA KOMBINIRANIH S
12:30-13:30 TEHNICKIM ZADACIMA, DOZVOLJEN JE I RAD NA SREDNJI ILI ZNACAJAN
BRZINI S DODATNIM OPTERECENJEM

KONTINUIRANO AEROBNO VJEZBANJE, AEROBNE
16:40 -18:10 VJEZBE IZDRZLJIVOSTI U JAKOSTI, ISTEZANJE I ZNACAJAN
OPUSTANJE

Tablica 5.13. Trenazni dan od Cetiri treninga s primarnim ciljem razvoja aerobne izdrzljivosti (prema Issurin, 2008).
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U tablici 5.14. je prikazan trenazni dan koji se sastoji od
Cetiri treninga s dominantnim ciljem razvoja anaerobne
snage i kapaciteta s dodatnim kompatibilnim trenaznim
modalitetima, razvojem anaerobne izdrzljivost u snazi.

DNEVNI RASPORED TRENINGA SADRZAJ TRENINGA NIVO OPTERECENJA

ZAGRIJAVANJE, RAZGIBAVANJE,
6:40 - 7:20 ISTEZANJE (KOREKTIVNE VJEZBE), MALI
SPECIFICNI TEHNICKI ELEMENTI

VJEZBE ZA RAZVOJ ANAEROBNE
10:20 - 11:30 GLIKOLITICKE SNAGE, AEROBNE ZNACAJAN
VJEZBE ZA OPORAVAK

SERIJA VJEZBI ZA RAZVIJANJE AN-
AEROBNOG GLIKOLITICKOG KAPA-
12:30 -13:30 CITETA U KOMBINACIJI S TEHNICKIM ZNACAJAN
ZADACIMA, DOZVOLJEN JE RAD NA
BRZINI S DODATNIM OPTERECENJEM

ANAEROBNE VJEZBE IZDRZLJIVOSTI

16:40 - 18:10 U JAKOSTI, AEROBNE VJEZBE ZA ZNACAJAN
OPORAVAK, ISTEZANJE I OPUSTANJE

Tablica 5.14. Trenazni dan od Cetiri treninga s primarnim ciljem razvoja anaerobne snage i kapaciteta
(prema Issurin, 2008).

Pri odredivanju redoslijeda pojedinih vjezbi u treningu
treba u obzir uzimati glavne ciljeve mezociklusnog bloka,
cilj klju¢ne vjezbe u treningu, karakteristike sportasa koje
treniramo i mogu¢nost djelovanja na pojedine sposobnosti
ovisno o stupnju umora.
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MIKROCIKLUS

U ovom poglavlju objasnit ¢e se osnovni postupci u
kreiranju mikrociklusa, a prikazat e se i tri mikrociklusa
tipicna za razlicite faze godi$njeg ciklusa.

AEROBNI MIKROCIKLUS

Aerobni mikrociklusi i mikrociklusi opée fizicke pripreme
(orp) ¢ine velik dio opée (temeljne, bazi¢ne) pripreme u
mnogim sportovima. Cilj je razvoj aerobne izdrzljivosti
i miSi¢ne jakosti koje su potrebne za uspjeh u svim
sportovima izdrzljivosti, borilackim sportovima, sportskim
igrama i drugim sportovima.

Kompatibilni trenazni modaliteti u aerobnom ciklusu su
maksimalna jakost (prvi prioritet), anaerobne alaktatne
sposobnosti (maksimalna brzina), izdrzljivost u jakosti i
tehnika pokreta.

Razvoj jakosti zavisi od odnosa testosterona i kortizola $to
utjeCe na sintezu proteina u misi¢ima. Poslije intenzivnog
treninga aerobne izdrzljivosti taj je odnos smanjen i to
vrijeme (nekoliko sati) nije pogodno za trening maksimalne
jakosti.

Takoder treba imati na umu da trening s velikim
optere¢enjem povecava obnavljanje proteina i taj proces
traje oko 24 sata. U tom razdoblju, naredni treninzi ne bi
trebali imati veliko opterecenje.

Anaerobne alaktatne vjezbe (sprintevi) koriste se tijekom
aerobnog mikrociklusa u cilju raznovrsnosti, ali i kao
sredstvo za ukljucivanje brzih motorickih jedinica koje su
neaktivne kod vjezbi umjerenog intenziteta. U ovoj vrsti
mikrociklusa koristi se i velik broj umjereno intenzivnih
vjezbi s ciljem automatizacije tehnike.

U tablici 5.15. je prikazan primjer aerobnog mikrociklusa
koji se sastoji od 10 trenaznih jedinica.

DOMINANTAN TRENAZNI

AI AI (GL) MJ ALS  AI(GL) MJ
pRVI  MODALITET ; ; : :

TRENING = SPOREDNI TRENAZNI MODALITET TE ALS AI Al TE ALS
RAZINA OPTERECENJA ZN ZN VE SR VE ZN
DOMINANTAN TRENAZNI

MJ oP AI oP
DRUGI  MODALITET .

TRENING = SPOREDNI TRENAZNI MODALITET ALS MJ TE

RAZINA OPTERECENJA SR MA ZN MA
LEGENDA:

OP - OPORAVAK

AI — AEROBNA IZDRZLJIVOST

ALS — ALAKTATNE SPOSOBNOSTI (KAPACITET I SNAGA)
GL — GLAVNI TRENING U MIKROCIKLUSU

MJ — TRENING MAKSIMALNE JAKOSTI

TE — TRENING TEHNIKE

OPTERECENJA: MA — MALO; SR — SREDNJE; ZN — ZNAéAJNO; VE - VELIKO

Biljeska: pojasnjenje termina snaga i kapacitet-

Snaga se odnosi na brzinu kojom se energija stvara u odredenom ,,reZimu rada“ tj. odnosi se na koli¢inu

dostupne energije u jedinici vremena.

Kapacitet se odnosi na ukupno raspoloZivu energiju dostupnu iz odredenih energetskih izvora.

Tablica 5.15. Primjer aerobnog mikrociklusa (prema Issurin, 2008).
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MIKROCIKLUS ANAEROBNIH OPTERECENJA VELIKOG INTENZITETA

Ako trenazni proces planiramo u skladu s konceptom
tradicionalne periodizacije, onda je ovakav mikrociklus
karakteristi¢an za specifi¢nu fazu pripremnog razdoblja, a u
blok periodizaciji ovaj mikrociklus je dio prednatjecateljskog
mezociklusa. Karakteristika ovog tipa mikrociklusa je
akumulacija umora i nedovoljan oporavak. Njihov utjecaj
uvelike ovisi o izboru kompatibilnih trenaznih modaliteta
koji omogucavaju pojacavanje utjecaja dominantnog
trenaznog opterecenja.

Kompatibilni trenazni modaliteti u ovom tipu mikrociklusa
su izdrzljivost u jakosti (uglavnom anaerobna) ¢ijim se
treniranjem ujedno pobolj$ava i anaerobni metabolizam,
zatim anaerobne alaktatne sposobnosti (maksimalna
brzina) koje doprinose razvoju glikoliticke snage i
raznovrsnosti treninga, te aerobne vjezbe malog intenziteta
koje su u funkciji aktivnog oporavka.

Osim prethodno navedenog, u ovom tipu mikrociklusa se
kao kompatibilni trenazni modalitet moze koristiti i tehnika
pokreta. Pritom je, narocito prilikom usvajanja novih
tehnickih znanja, potrebno smanjivati negativan utjecaj
umora. Takoder se moze i usavr$avati tehnika i taktika $to
dodatno povecava opterecenje na treninzima. Usavrsavanja
tehnicko-taktickih vjestina u uvjetima zamora u sportskim
igrama je opravdano jer se i na natjecanju u klju¢nim
(zavr$nim) trenucima utakmice te slozene tehnicko-takticke
akcije izvode u uvjetima pove¢anog umora sportasa.

U tablici 5.16. je prikazan primjer anaerobnog mikrociklusa
u sportskim igrama koji se sastoji od 10 treninga.

DOMINANTAN AGS AGK (GL)
TRENAZNI MODALITET
PRVI . :
SPOREDNI TRENAZNI TE ALS
TRENING
MODALITET
RAZINA OPTERECENJA ZN VE
DOMINANTAN uJ opP
TRENAZNI MODALITET
DRUGI . :
SPOREDNI TRENAZNI ALS TE
TRENING
MODALITET
RAZINA OPTERECENJA SR MA
LEGENDA:

AGS — ANAEROBNA GLIKOLITICKA SNAGA
AGK — ANAEROBNI GLIKOLITICKI KAPACITET
ALS — ALAKTATNE SPOSOBNOSTI

1UJ — IZDRZLJIVOST U JAKOSTI

OP — OPORAVAK

GL — GLAVNI TRENING U MIKROCIKLUSU

TE — TRENING TEHNIKE

AGS 10J (GL) ALS AGK
uJ AGK TE 1UJ
ZN VE SR : ZN

opP AGS (GL)

TE TE

MA VE

OPTERECENJA: MA — MALO; SR — SREDNJE; ZN — ZNAéAJNO; VE - VELIKO

Tablica 5.16. Anaerobni mikrociklus u sportskim igrama (prema Issurin, 2008).

Uvidom u tablicu 5.16. mozZe se primijetiti da predlozeni
mikrociklus sadrzi $est razvojnih treninga s primarnim
ciljem razvoja anaerobnog glikolitickog kapaciteta,
anaerobne glikoliticke snage i izdrzljivosti u jakosti.
Takoder se moze uociti da je u tri klju¢na (glavna) treninga
naglasak na razvoju gore navedenih modaliteta. Klju¢nim
treninzima prethode i nakon njih slijede treninzi srednjeg
ili malog opterecenja ili odmor s ciljem sprjecavanja
nagomilavanja umora.
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uvjetima umora.



PREDNATJECATELJSKI MIKROCIKLUS

Dio je prednatjecateljske faze u tradicionalnoj periodizaciji,

odnosno situacijskog mezociklusa u blok periodizaciji.

Osnovni cilj mikrociklusanovog tipa je brusenje sportske

forme, a dodatno ih karakteriziraju:

o TE-TA vjezbe specificne za odredeni sport i koje
¢e pozitivno djelovati na predstoje¢u natjecateljsku
aktivnost i razvijati psihicku stabilnost

« vjezbe za razvoj maksimalne brzine (jakosti) i agilnosti
specificne za sport

« potpun oporavak nakon napornih treninga.

Osim toga, u ovoj vrsti mikrociklusa najvaznije treninge
treba provoditi u isto doba dana kada ce se sportas i
natjecati.

Dodatne karakteristike prednatjecateljskog mikrociklusa

su:

« ukupan volumen vjezbi visokog intenziteta je smanjen
u usporedbi s prethodnim mezociklusom

« udio vjezbi za maksimalnu brzinu (snagu), kao i udio
specifi¢nih sportskih vjezbi su znatno povecani

e u treningu se moraju stvoriti uvjeti za potpuni
oporavak.

U tablici 5.17. prikazan je primjer prednatjecateljskog
mikrociklusa u kojem se sportasi pripremaju za nastup u
jutarnjim satima.

DOMINANTAN
TRENAZNI ALS ST (GL) ST
MODALITET

ST (GL) ALS ST (GL) opP

SPOREDNI
PRVI TRENING .
TRENAZNI TE TE MJ ALS TE MJ

MODALITET

RAZINA

2 ZN VE ZN ZN ZN VE
OPTERECENJA

DOMINANTAN

DRUGI
TRENING

TRENAZNI

MODALITET

SPOREDNI
TRENAZNI

MODALITET

RAZINA

MJ (EJ)

OoP

SR

(04

ALS

MA

Ms (ES)

OoP

SR

(0)4

ALS

MA

MA

OPTERECENJA

LEGENDA:

ALS — ALAKTATNE SPOSOBNOSTI

EJ — EKSPLOZIVNA JAKOST

MJ — MAKSIMALNA JAKOST

ES — EKSPLOZIVNA SNAGA

MS — MAKSIMALNA SNAGA

ST — SPECIFICNA TEHNIKA (NAGLASAK NA INDIVIDUALIZACIJI TJ. NA IGRACKIM POZICIJAMA)
OP — OPORAVAK

GL — GLAVNI TRENING U MIKROCIKLUSU

TE — TRENING TEHNIKE

OPTERECENJA: MA — MALO; SR — SREDNJE; ZN — ZNAéAJNO; VE - VELIKO

Tablica 5.17. Primjer prednatjecateljskog ciklusa (prema Issurin, 2008).
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MIKROCIKLUS ODRZAVANJA SPORTSKE FORME U SPORTSKIM IGRAMA

Sportske igre karakterizira dugotrajno natjecateljsko
razdoblje koje traje nekoliko mjeseci.

Ako se provodi blok periodizacija u tom razdoblju vrlo
je ogranicena moguc¢nost uvodenja visokokoncentriranih
trenaznih blokova s ciljem npr. razvoja kondicijskih
sposobnosti. Mozemo zakljuciti da je nemoguce djelovati
na sve modalitete treninga (funkcionalne sposobnosti,
motoricke sposobnosti, tehnicko-takticka znanja,
oporavak). Zbog toga je vazno odrediti trenazne prioritete.
Moguce rjeSenje je koriStenje velike koncentracije
specijaliziranih radnih opterecenja u okviru mini blokova.
Osim toga je potrebno odvajati mini blokove usmjerene na
razlic¢ite modalitete treninga, kao i odredivanje klju¢nih
treninga. U praksi se sve prethodno navedeno provodi na
nacin da se tjedan dijeli u dva mini-bloka. Od ponedjeljka
do srijede naglasak je na razvoju kondicijskih sposobnosti
¢ija je razina opala zbog toga $to se u prethodnim
mikrociklusima nisu razvijale, a od cetvrtka do nedjelje
naglasak je na uigravanju tima za utakmicu.

U tablici 5.18. prikazan je primjer mikrociklusa za
odrzavanje sportske forme u sportskim igrama.

DOMINANTAN
TRENAZNI AO MJ (GL) MJ (GL) UT opP
MODALITET

PRVI SPOREDNI
TRENING TRENAZNI OFP EJ EJ TE
MODALITET

RAZINA

. MA ZN VE SR
OPTERECENJA

DOMINANTAN
TRENAZNI uT oP uT (GL) NATJECANJE
MODALITET

DRUGI SPOREDNI
TRENING @ TRENAZNI EJ OFP TE
MODALITET

RAZINA

. SR MA VE
OPTERECENJA

LEGENDA:

AO — AKTIVNI OPORAVAK

EJ — EKSPLOZIVNA JAKOST

MJ — MAKSIMALNA JAKOST

OFP — OPCA FIZICKA PRIPREMA (RADNI KAPACITET)

OP — OPORAVAK

GL — GLAVNI TRENING U MIKROCIKLUSU

TE — TRENING TEHNIKE

UT — UIGRAVANJE TIMA

OPTERECENJA: MA — MALO; SR — SREDNJE; ZN — ZNACAJNO; VE - VELIKO

Tablica 5.18. Primjer mikrociklusa za odrZavanje sportske forme (prema Issurin, 2008).
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Slicno kao i kod pojedina¢nih treninga, i prilikom
kreiranja mikrociklusa pozeljno se pridrzavati odredenog
redoslijeda postupaka (Tablica 5.19.).

POSTUPCI NAPOMENE

ODREDIVANJE GLAVNIH I POMOCNIH TRENAZNIH
MODALITETA

ODREDPUJU SE OBZIROM NA GODISNJI PLAN I SPECIFICNOSTI
MEZOCIKLUSA

OVI TRENINZI TREBAJU OSIGURATI GLAVNI RAZVOJNI UTJECAJ

PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE GLAVNIH TRENINGA

PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE OBNAVLJAJUCIH
TRENINGA I RAZDOBLJA OPORAVKA

PLANIRANJE I PROGRAMIRANJE OSTALIH RAZVOJNIH I
POMOCNIH TRENINGA

IZBOR SREDSTAVA ZA KONTROLU TRENINGA
PLANIRANJE PRIPREMNIH NATJECANJA

NA SPORTASA

OVI POSTUPCI OMOGUCAVAJU KVALITETNIJU IZVEDBU GLAVNIH
TRENINGA I SPRJECAVAJU NAGOMILAVANJE UMORA

NJTHOV MEPUODNOS S GLAVNIM TRENINZIMA UTJECE NA
TRENAZNE EFEKTE I UMOR

KONTROLIRAJU SE CILJANI EFEKTI

Tablica 5.19. Redoslijed postupaka prilikom kreiranje mikrociklusa (prema Issurin, 2008).

OPORAVAK

Sportasi mogu posti¢i optimalnu razinu izvedbe samo ako
su sposobni ostvariti ravnotezu izmedu rada i odmora. U
praksi treneri nedovoljno vremena posvecuju planiranju
oporavka. Oporavak je visedimenzionalan proces koji
ukljucuje razlicite tjelesne sustave. Strategije oporavka
treba individualizirati u zavisnosti od vrste umora,
trenutne razine stresa uzrokovanog treningom i ostalim
zivotnim situacijama, kao i sposobnosti sportasa da se
nosi sa stresorima. Oporavak mora biti sastavni dio plana i
programa treninga na razli¢itim razinama.

Kratkoroc¢ni cilj procesa oporavka je $to brzi povratak
funkcija organizma na "normalne" razine. Npr. to se moze
odnositi na smirivanje pulsa ili na obnavljanje glikogenskih
zaliha u jetri i misi¢ima. Dugoro¢ni cilj procesa oporavka
je poboljsanje tolerancije na fizicki, psihicki i emocionalni
stres. Kao $to je prethodno ve¢ isticano, svaki postupak
koji moze smanjiti intenzitet i trajanje umora pozitivno ce
djelovati na trenazni proces u cijelosti.

Prema uzroku nastanka razlikujemo sljedeée vrste umora:
« metabolicki

o ZivCani

« psiholoski

 socijalni (meduljudski odnosi).

Vrlo Cesto treneri u obzir uzimaju samo stres uzrokovan
fizickim naporima na treningu ili natjecanju, a zanemaruju
psiho-socijalne aspekte stresa koji mogu do izrazaja doci
tijekom natjecanja ili svakodnevnih aktivnosti (npr. stres
uzrokovan narusenim meduljudskim odnosima unutar
obitelji ili na radnom mjestu).

S druge strane sportasi Cesto imaju slabo razvijenu
toleranciju upravo na stres uzrokovan psihosocijalnim
¢imbenicima. U razvijanju tolerancije na te ¢imbenike
stresa vrlo je vazna uloga roditelja, ucitelja, trenera, te
sportskih i $kolskih psihologa.
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Kako bi postali $to aktivniji ¢cimbenici u procesu oporavka,
sportasi bi trebali voditi evidenciju razli¢itih vrsta stresa ne
samo na treninzima i natjecanjima, ve¢ i u svim ostalim
situacijama tijekom dana (kinezioloska angaziranost izvan
treninga, obiteljski odnosi, $kolovanje, posao i sl.). Pri tome
se mogu koristiti skale za procjenu stresa. Npr. sportasi
trebaju procijeniti razinu stresa na ljestvici od 1-10 (neznatan
ili minimalan stres do maksimalna razina stresa). Takoder
u procjeni razine stresa moze pomoci i testiranje nekih
fizioloskih i biokemijskih pokazatelja koje mozemo utvrditi
npr. analizom pulsa, krvi, urina i sl.

Vecina aktivnosti u oporavku provodi se izvan trenaznog
procesa te sportasi moraju biti educirani kako ih provoditi
samostalno. Sportase je potrebno educirati o vaznosti
oporavka, vrstama stresa i kako ih kontrolirati. Pri tome
treba biti svjestan da neke metode (npr. masaza) mogu
djelovati na smanjenje razli¢itih vrsta stresa, ali takoder
i da iste metode ne funkcioniraju podjednako uspjesno
kod razli¢itih osoba. Stoga je vazan individualan pristup
svakom sportasu.

Neke od aktivnosti kojima se moze pospjesiti oporavak
organizma su (Bird, 2013):

o planiranje i programiranje treninga/periodizacija
(primjena aktivnhog odmora u razli¢itim ciklusima

treninga)

o prehrana i rehidratacija

e san

o tehnike oporavka neposredno nakon treninga i
natjecanja

« razlic¢ite psiholoske vjestine (opustanje, auto sugestija
isl.).

U trenaznom procesu vrlo se cesto kao sredstvo ubrzanja
procesa oporavka nakon napornih treninga i natjecanja
koriste aerobni treninzi malog opterecenja. Takvi sadrzaji
primjenjuju se u manjem opsegu neposredno nakon
treninga ili natjecanja, a u nesto ve¢em opsegu dan nakon
napornih treninga i natjecanja. PoZeljno je da ti sadrzaji
budu u drugacijem okruzenju od onoga na koji su sportasi
navikli (npr. $etnja ili lagano tréanje u prirodi, plivanje).
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Pravilna prehrana i nadoknada tekucine takoder su vazan
dio procesa oporavka. Vrlo vazno je da sportasi pritom
shvate da dodaci prehrani ne mogu kompenzirati negativne
ucinke nepravilne prehrane. Pravilna prehrana je pritom
prakti¢no identi¢na i za sportase i za nesportase. Razlike su
u koli¢ini, a ne u vrsti hrane koju treba unositi u organizam.
Za sporta$e je narocito vazno paziti na detalje prehrane i
nadoknadu tekucine prije, za vrijeme i nakon treninga i
natjecanja, a cilj je pritom prvenstveno nadoknaditi vodu,
minerale i vitamine tj. ono $to se i najbrze gubi tijekom
naporne kinezioloske aktivnosti. Pri tome treba imati na
umu da je Zed lo$ indikator gubitka tekucine te da sportad
ne bi ni smio osjetiti zed. Zbog toga je potrebno vodu
piti prije, za vrijeme i nakon napora. Minerali se takoder
gube znojenjem, a narocito treba paziti na nadoknadu
natrija i posebno kalija kojeg ¢esto nedostaje u "modernoj"
prehrani. Jednostavan nacin provjere da li sporta$ unosi
dovoljno tekucine je kontrola mase tijela prije i nakon
treninga pri ¢emu ne bi smjelo biti vecih razlika. Takoder
treba kontrolirati i boju mokrace koja mora biti prozirna.

Tijekom produzenih visokointenzivnih aktivnosti mora
se razmiSljati o obnavljanju glikogenskih rezervi, a rjede u
nekim specificnim situacijama treba povecati i unos masti
ili bjelancevina (npr. sportasi koji Zele povecati misi¢nu
masu moraju u tom razdoblju povecati unos bjelancevina
ako se analizom prehrane utvrdi da ih se ne unosi dovoljno).

Glikogenske rezerve predstavljaju "skladista" ugljikohidrata
u jetri i mii¢ima. Ugljikohidrata se u usporedbi s mastima
moze puno manje pohraniti i zbog toga je vrlo vazno dobro
“napuniti” zalihe glikogena prije napora i obnoviti ih $to
prije nakon napora (treninga ili natjecanja).

Prije treninga i natjecanja potrebno je u organizam unositi
hranu niskog glikemickog indeksa bogatu ugljikohidratima.
Proteine treba jesti umjereno, a treba unositi malo masti i
vlakana.

Za vrijeme napora i neposredno nakon napora treba jesti
hranu (ili piti sportske napitke) s umjerenim i visokim
glikemickim indeksom, §to ubrzava punjenje glikogenskih
zaliha. To je narocito vazno kod treniranja i natjecanja
vi$e puta u jednom danu. Pri tome omjer ugljikohidrata i
proteina treba biti oko 4:1.

Kvalitetan san vrlo je vazan, a ¢esto zanemaren ¢imbenik
oporavka. Pri tome bi sportasi trebali spavati 8-9 sati. Osim
toga vazno je i¢i na spavanje i buditi se u sli¢no vrijeme
(pozeljno je otic¢i na spavanje do 22 sata). Ako sportasi
imaju problema s nesanicom bilo bi pozeljno prakticirati
tehnike opustanja prije odlaska na spavanje. Za dobar san
je potrebno i osigurati prohladnu, tihu i tamnu prostoriju
za spavanje, te dovoljno velik krevet s dobrom podlogom
za spavanje. Treba izbjegavati kofein, alkohol i proteine
prije spavanja (opcenito ne bi se smjelo jesti 2-3 sata prije
spavanja). Ako se ne zaspe u roku od 30 minuta trebalo bi
ponovo napraviti vjezbe opustanja.



Sve prethodno navedeno moze se sazeti u nekoliko korisnih
savjeta koje bi sportasi trebali provoditi nakon treninga ili
natjecanja (Bird, 2013):

Unutar 3-5 minuta nakon napora napraviti aktivnosti
nizeg intenziteta (lagano tr¢anje i sl), paziti na
nadoknadu teku¢ine i ugljikohidrata, napraviti
istezanje.

Nakon toga dobro je koristiti hladnu ili kontrastnu
kupku s ciljem brzeg eliminiranja $tetnih produkata
metabolizma, ali i s ciljem snizavanja tjelesne
temperature koja se povisila tijekom napora (povisena
temperatura iscrpljuje organizam).

U sljede¢im satima paziti na nadoknadu tekucine
i energije, te provoditi drustvene aktivnosti (kino,
druzenja) koje ce osigurati “odmak” od stresnih
natjecanja i treninga.

Osigurati pravovremen, dovoljno dug i kvalitetan san.
Sutra ujutro provesti trening oporavka.

S ciljem reguliranja psiho-socijalnog stresa sportasi bi
trebali razvijati "emocionalnu inteligenciju" odnosno:

Prepoznati svoje klju¢ne emocije (s pozitivnim i s
negativnim djelovanjem) i nauciti ih kontrolirati
(strah, ljutnja, tuga, radost).

Prepoznati emocije kod drugih osoba.

Ponasati se socijalno inteligentno (graditi kvalitetne
odnose s drugim ljudima, izbjegavati nepotrebne
sukobe).

U tom cilju im mogu biti vrlo korisne neke psiholoske
vjestine kao $to su:

kontrola anksioznosti

tehnike opustanja

vizualizacija (zamisljanje)

postavljanje i ostvarivanje zacrtanih ciljeva.

110









OSNOVE KONDICIJSKE PRIPREME

doc. dr. sc. Mario Tomljanovié

Da bi sporta$ bio u stanju izvrsavati svoje zadace mora
posjedovati potrebni nivo izdrzljivosti (aerobne i
anaerobne), jakosti (maksimalne, repetitivne jakosti),
eksplozivne snage i brzine (brzina reakcije, startna brzina,
maksimalna brzina). Potrebni nivo sposobnosti moguce je
postici jedino sustavnim provodenjem treninga kondicijske
pripreme.

Kondicijska priprema podrazumijeva razvoj svih tjelesnih
sposobnosti koje su potrebne za postizanje vrhunskog
sportskog rezultata.

Osnovna, specifi¢na i situacijska kondicijska priprema
¢ine jedinstvo i one se nadopunjavaju i integriraju. Izmedu
njih nema strogih granica. U svojoj cjelini kondicijska
priprema sportasa uvijek je specificna priprema.
Suvremeni sport trazi od sportasa ispoljavanje motorickih i
funkcionalnih sposobnosti na visokoj razini. Sporta$ mora
posjedovati specifi¢nu izdrzljivost u razli¢itim motorickim
sposobnostima kako bi u visokom tempu izdrzao trening
ili natjecanje.

U zadace kondicijske pripreme ubraja se:

+ razvijanje i odrzavanje motorickih sposobnosti
definiranih kao eksplozivna snaga, brzina, agilnost,
jakost, koordinacija, preciznost i fleksibilnost/
mobilnost

+ razvijanje i odrzavanje funkcionalnih sposobnosti
odgovarajucih za energetske procese

+ utjecaj na neke morfoloske dimenzije

+ mora imati pozitivan transfer na tehnicku, takti¢ku, i
psiholosku pripremu

+ mora pozitivno utjecati na zdravlje sportasa

+ treba imati utjecaj na adaptaciju sportasa

+  kondicijska priprema ima zadacu prevencije od ozljeda

+  koristi se u rehabilitaciji sportasa

+ koriste se za ubrzavanje procesa oporavka sportasa
nakon treninga i natjecanja.

Osnovna zadaca kondicijske pripreme nije samo utjecaj
na razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti i nekih
morfoloskih dimenzija sportasa. Kondicijska priprema sluzi
kako bi sportag maksimalno ispoljio svoje performanse,
odnosno tehnicko-takticke sposobnosti i vjestine.
Kondicijska priprema je alat pomocu kojega sportas moze
maksimalno ispoljiti svoje vjestine i sposobnosti. Cesto
je trenerima kondicijska priprema svrha sama sebi, sto je
naravno krivo poimanje kondicijske pripreme.
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Treneri trebaju znati da ovisno o razini natjecanja i
uzrasnoj kategoriji, postoje i odredene razlike u zahtjevima
kondicijske pripremljenosti. To bi mogli okarakterizirati kao
djelomi¢no to¢no. Naravno da razlicite uzrasne kategorije
imaju razli¢itu potrebu za kondicijskom pripremom, ali
svima je cilj unaprjedenje sposobnosti i zdravstvenog statusa,
te stvaranje Sto boljih adaptacijskih sustava na vanjske inpute,
a sve s ciljem $to boljeg ispoljavanja sposobnosti i vjestina.

Razmisljanje da je kod amaterskih sportasa putem
kondicijske pripreme potrebno podi¢i motoric¢ke i
funkcionalne sposobnosti na optimalnu razinu razvijenosti
potrebnu za amatersko natjecanje, dok je kod profesionalnih
sportasa iste sposobnosti potrebno podic¢i na jo§ visu
razinu tj. do optimalne razine potrebne za profesionalno
natjecanje je takoder samo djelomi¢no to¢no. Naime,
ako kondicijska priprema predstavlja alat za $to bolje
ispoljavanje sposobnosti i vjestina, onda bi u amaterskom
rangu ona takoder trebala biti jako zastupljena, jer je nivo
znanja i vjestina na nizoj razini. Taj niZi nivo znanja i vjeStina
nuzno dovodi do viseg nivoa “fizicke“ igre, a sve to zahtijeva
veci nivo kondicijskih sposobnosti. Jako je puno slucajeva
da su sportasi nizeg ranga (pa ¢ak i uzrasta) kondicijski
sposobniji od sportasa viSeg ranga. Kod razli¢itih kategorija
treba primjenom adekvatne kondicijske pripreme podizati
motoricke i funkcionalne sposobnosti onim redom i do one
razine koja odgovara anatomsko-fizioloskom, psiholoskom
i ostalim karakteristikama organizma, ovisno o bioloskim
zakonima rasta i razvoja.

Kondicijska priprema treba imati i adaptivnu zadacu. Naime,
trening ustvari sprjecava ispoljavanje nasih performansi.
Ono $to nama pomaze je adaptacija na trening. Stoga ako
ne dopustimo tijelu da se adaptira na trening ono nece
napredovati. Isto vrijedi i u suprotnom pravcu. Ako se tijelo
ve¢ adaptiralo na treninge, mi ne¢emo napredovati. Dakle
treninzi bi trebali biti dovoljno izazovni i stimulirajuci.

Kondicijska priprema sluzi i kao prevencija ozljeda. U
modernom sportu cesto su prisutne mnoge ozljede koje
se mogu izbje¢i dobrom kondicijskom pripremljenoscu.
Primjerice, optimalna snaga muskulature cora je prirodni
"korzet" koji ¢uva kraljeznicu, a ujedno je i prevencija protiv
ozljeda prepona. Jakost nozne muskulature je prevencija
protiv ozljede koljena i sko¢nog zgloba. Nakon ozljeda,
kondicijska priprema je uklju¢enaiu proces rehabilitacije, koji
pocinje s lije¢enjem i traje sve do potpunog funkcionalnog
oporavka i nastavka sportske aktivnosti. Sredstva kondicijske
pripreme sluze i za ubrzavanje oporavka sportasa poslije
treninga i natjecanja. Kondicijska priprema moze poticati
i psiholoske efekte. Podizanjem motorickih i funkcionalni
sposobnosti kod sportasa razvija se subjektivan osjecaj
pripremljenosti za natjecanje, razvija se optimizam, podize
se moral, motivacija itd.



FUNKCIONALNOST POKRETA

Kako bi maksimalno usavr§ili tehnicke karakteristike
sportasa te kako bi ih oni u kona¢nici maksimalo ispoljavali
tijekom natjecanja, potrebna je visoka funkcionalnost
kretanja. Funkcionalnost kretanja nam ne samo omogucava
efikasno ucenje tehnickih elemenata, ve¢ je neophodno s
aspekta preventive s ciljem sprjecavanja ozljeda.

Funkcionalnost kretanja mozemo procijeniti gledajuci
trening ili natjecanje. To je nasa subjektivna procjena, koja
se temelji na naSem osjecaju i iskustvu. Ona takoder moze
biti vrlo korisna i u¢inkovita. Ali nemaju svi treneri iskustvo
i oko za takve stvari. Kako bi procjena funkcionalnosti
kretanja bila sto objektivnija koristimo se dijagnostikom
funkcionalnih obrazaca kretanja.

Procjena funkcionalnih obrazacakretanja (Functional
Movement Screening, FMS) je dijagnosticka metoda
za procjenu ucinkovitosti lokomotornog sustava, pri
¢emu je najviSe orijentirana na procjenu stabilnosti i
mobilnosti dijelova tijela. Funkcionalno testiranje pocelo se
primjenjivati jo§ 1995. godine. Medutim, ova dijagnosticka
metoda tek se posljednjih par godina pocela cesce
upotrebljavati, porastom svijesti o vaznosti preventivnih
kondicijskih programa, te porastom popularnosti principa
funkcionalnog treninga u svijetu sporta i rekreacije.
Razlikujemo sedam medusobno nezavisnih podtestova, od
kojih je svaki fundamentalna funkcionalna kretnja.

FMS pociva na principu zglob po zglob prema kojem
tijelo promatramo kao niz medusobno povezanih sustava,
odnosno zglobova, od kojih svaki ima svoju specifi¢nu
funkciju stabilnosti ili mobilnosti, odnosno temelji se
na principu piramide performansi prema kojoj su
funkcionalni obrasci kretanja temelj za siguran i efikasan
razvoj bilo koje, op¢e ili specifi¢ne, sposobnosti i vjestine.
Glavni cilj funkcionalnog testiranja je detekcija ogranicenja
pri izvedbi funkcionalnih obrazaca kretanja, odnosno
otkrivanje disfunkcija, kompenzatornih kretnji i asimetrije
tijela. Zbog svoje jednostavnosti i efikasnosti FMS ima
jako Siroku primjenu u rekreaciji, vrhunskom sportu te
rehabilitaciji ozljeda kod obi¢ne populacije i sportasa.
Sastavni dio funkcionalnog testiranja, osim spomenutog
dijagnostickog postupka, ¢ine i korektivne vjezbe. Kao i sam
postupak testiranja, i vjezbe su iznimno prakticne i najcesce
je rije¢ o individualno propisanom programu vjezbi u
trajanju 5-10 minuta koje se provode kao dio aktivacije,
klasi¢nog zagrijavanja ili zavrsnog dijela treninga.

Poput bilo koje druge filozofije, funkcionalno testiranje ¢e
biti uc¢inkovito u smislu prevencije ozljeda i poboljsanja
izvedbe samo ako se provodi kvalitetno, cjelovito i sustavno,
kako sam dijagnosticki postupak u vidu testova i periodicki
ponavljanih retestova, tako i propisane korektivne vjezbe.

Vecina odraslih, bilo da je rije¢ o pripadnicima obi¢ne
populacije, rekreativcima ili vrhunskim sportadima, ima
odredene vece ili manje disfunkcije, ogranicenja i asimetriju
tijela koje se funkcionalnim testiranjem mogu vrlo lako
detektirati, a potom sustavnom primjenom korektivnih
vjezbi umanyjiti ili u potpunosti eliminirati. Medutim, djeca
vec¢ u vrlo ranoj dobi imaju prirodno razvijenu stabilnost, a
narocito mobilnost zglobova. Pitanje je da li bi se postojeca
razina mobilnosti i stabilnosti pravilnim na¢inom treniranja
i tretiranja djece sportasa mogla odrzati i kroz rast i razvoj
te zadrzati i u odrasloj dobi.



PIRAMIDA PERFORMANSI

Najbolji i najjednostavniji nac¢in prikaza i objasnjenja
funkcionalnosti ljudskog kretanja je putem piramide
performansi. Piramida performansi je shematski prikaz
konstruiran kao mentalna mapa za razumijevanje ljudskog
pokreta i obrazaca ljudskog kretanja. Izgradena je od tri
Cetverokuta promjenjivih veli¢ina koji su poslozeni jedan
na drugog. Svaki dio predstavlja odreden tip kretanja.

Prvi dio je baza ili temelj piramide koji predstavlja
sposobnost kretanja koriste¢i funkcionalne obrasce
kretanja.

Drugi dio piramide je performansa ili izvedba. Jednom
kada usvojimo vjestinu kretanja, usmjeravamo se na njenu
kvalitetu i efikasnost. Efikasnost kretanja definiramo kao
snagu, ali pritom ne misilimo na klasi¢nu snagu ili jakost,
ve¢ generalnu, mjerljivu sposobnost snage koju mozemo
promatrati kao opd¢i atleticizam. Primjer testa kojim
procjenjujemo op¢i atleticizam je vertikalni skok test. Sila
teza utjeCe na sva tijela jednako, stoga vertikalni test ne
diskriminira ispitanike s obzirom na njihove fizicke gabarite
(visina i tezina tijela). Iako su skokovi sastavni obrasci
kretanja samo u pojedinim sportovima (npr. odbojka,
kosarka, rukomet, skakacke discipline u atletici), dok su
u drugim sportovima potpuno iskljuceni iz specifi¢ne
izvedbe (npr. biciklizam, plivanje), test poput vertikalnog
skoka demonstrira sposobnost proizvodnje i generiranja
snage, odnosno mjeri na$ op¢i atleticizam.

Prva dva dijela piramide performansi nam omogucuju
usporedbu sportasa koji se bave potpuno razli¢itim
sportovima na nacin da promatramo njihovu sposobnost
funkcionalnog kretanja i njihov op¢i atleticizam. Na ovim
razinama piramide zadrzavamo se na op¢im kretnjama, i
isto tako op¢im, nespecificnim testovima. Testovi trebaju
biti $to jednostavniji te nam na $to laksi i $to brzi nacin
pruziti uvid u sportasevu efikasnost u generiranju snage.

Trec¢i dio piramide su vjeStine specificne za konkretni
sport koje testiramo i procjenjujemo baterijom testova za
konkretnu sportsku disciplinu, odnosno igracku poziciju.
Takoder se odnosi i na efikasnost u realnim natjecateljskim
uvjetima, kao krajnje mjerilo sportadeve uspjesnosti, i
analizira statistiku natjecateljske izvedbe te rezultate bilo
kojih specifi¢nih testova i vjezbi.

Piramida performansi se prikazuje u Cetiri pojednostavljena
pojavna oblika koji mogu uvelike pomo¢i u planiranju
i programiranju, kako kondicijskog, tako i specificnog
treninga.
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OPTIMALNA PIRAMIDA PERFORMANSI

Optimalna piramida performansi predstavlja tip sportasa
¢iji su funkcionalni obrasci kretanja, efikasnost kretanja i
sport specifi¢na vjestina uravnotezeni i optimalno razvijeni.
Naravno da to ne znaci da kod ovakvih sportasa nema
prostora za napredak i da su sve komponente pripremljenosti
maksimalno razvijene, ve¢ da daljni razvoj bilo koje od
komponenti treba i dalje biti uskladen s razinom ostalih
komponenti kako se postojeca ravnoteza dijelova piramide
performansi ne bi narusila.

FUNKCIONALNA
VJESTINA

/

TAMPON
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FUNKCIONALNA
IZVEDBA

FUNKCIONALNO
KRETANJE

Slika 6.1. Optimalna piramida performansi (prema Foran).

Tampon zone izmedu prvog i drugog cetverokuta, te
drugog i treceg Cetverokuta, govore nam o ¢injenici da su
sportaseve sposobnosti funkcionalnog kretanja adekvatne i
mogu podrzati snagu koju sportas generira prilikom izvedbe
pokreta, odnosno da generirana snaga moze kontrolirati
sportasevo tijelo u demonstraciji sport specificnih vjestina.



PIRAMIDA PERFORMANSI SPORTASA S PRENAGLASENOM
SPOSOBNOSCU GENERIRANJA SNAGE

Drugi pojavni oblik piramide performansi predstavlja
tip sportasa koji generiraju preveliku koli¢inu snage. To
ne znac¢i da su sportasdi iznadprosjecno snazni, ve¢ da
generiraju snagu koja je neprikladno velika u odnosu na
njihovu sposobnost funkcionalnog kretanja. Nemogu¢nost
sportasa da svojim obrascima kretanja kontrolira snagu
koju generira uvelike povecava rizik od nastanka sportskih
ozljeda. Rjesenje ovog problema je u treningu usmjerenom
na usvajanje novih i unaprjedenje usvojenih obrazaca
funkcionalnog kretanja, pritom odrzavaju¢i postojecu
razinu snage.

Pojedinac koji odgovara ovom pojavnom obliku piramide
performansi postize dobre rezultate u testovima snage,
odnosno opceg atleticizma, medutim, vrlo lo$e rezultate u
testovima stabilnosti i mobilnosti. Pojedinac istovremeno
posjeduje zadovoljavajuce sport specificne vjestine koje
predstavlja tre¢i ¢etverokut piramide.

Iznenadujuce, ali upravo ovakav oblik piramide
performansi predstavlja ve¢inu vrhunskih sportasa. To je
posljedica fokusiranja na dominantno specificne treninge
od rane dobi, pri tome zanemarujuci opce, funkcionalne
obrasce kretanja, uslijed ¢ega dolazi do vrlo lose stabilnosti,
mobilnosti i fleksibilnosti koje redom ogranicavaju
funkcionalne kretnje. Iako ovakvi pojedinci mogu biti
iznimno dobro utrenirani i uspjesni, daljnji napredak u
sport specificnoj izvedbi i sposobnosti generiranja snage
lezi u treninzima usmjerenim na ispravljanje, usvajanje i
usavr$avanje funkcionalnih obrazaca kretanja. Naravno da
¢e trening usmjeren na ublazavanje i otklanjanje ogranicenja
u funkcionalnim kretnjama istovremeno biti i najsigurniji
oblik preventivnog kondicijskog programa.

FUNKCIONALNA
VJESTINA

FUNKCIONALNA
IZVEDBA

FUNKCIONALNO
KRETANJE

Slika 6.2. Piramida performansi sportasa s prenaglasenom
sposobnoscu generiranja snage (prema Foran).

PIRAMIDA PERFORMANS|I SPORTASA S
SPOSOBNOSCU GENERIRANJA SNAGE

PRESLABOM

Treci pojavni oblik piramide performansi predstavlja tip
sportasa koji generiraju premalu koli¢inu snage. Takvi
pojedinci imaju izrazitu slobodu pokreta u funkcionalnim
kretnjama, ali lo$u sveukupnu efikasnost zbog preslabo
razvijene sposobnosti jakosti i snage. Ovakvi pojedinci
trebaju dominantno biti uklju¢eni u trening jakosti i snage,
kojim ¢e se unaprijediti njihov op¢i atleticizam, time i
sport specifi¢na izvedba, ali bez narusavanja sposobnosti
funkcionalnog kretanja, koja je zasebno gledana na vrlo
zavidnoj razini.

Iako je sportaseva sport specifi¢na izvedba prosjec¢na ili
¢ak iznadprosje¢na, unaprjedenjem sportaseve sposobnosti
generiranja jakosti i snage, unaprjeduje se i njegova
sveukupna efikasnost i sport specifi¢na izvedba.
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Slika 6.3. Piramida performansi sportasa s preslabom
sposobnos¢u generiranja snage (prema Foran).

PIRAMIDA PERFORMANSI SPORTASA SA SLABO USVOJENOM
SPORT SPECIFICNOM VJESTINOM

Posljednji pojavni oblik piramide performansi predstavlja
tip sportasa koji ima ispodprosje¢ne sport specificne vjestine.
Ovakvi pojedinci su kondicijski optimalno pripremljeni, ali
kako im nedostaje sport specifi¢nih vjestina i sposobnosti,
njihova sveukupna izvedba i natjecateljska efikasnost je
slaba i ispod prosjeka. Rad s ovakvim sportasima treba biti
dominantno usmjeren na tehnicke treninge, situacijske
treninge, unaprjedenje fine koordinacije pokreta i tjelesne
svjesnosti.

FUNKCIONALNA
VJESTINA

FUNKCIONALNA
IZVEDBA

FUNKCIONALNO
KRETANJE

Slika 6.4. Piramida performansi sportasa sa slabo usvojenom
sport specificnom vjestinom (prema Foran).
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PRINCIP ZGLOB PO ZGLOB

Princip zglob po zglob prvi su primijenili Mike Boyle i Gray
Cook. Princip se temelji na ¢injenici da tijelo funkcionira
kao sustav medusobno povezanih stabilnih i mobilnih
segmenata, odnosno zglobova, te pretpostavci da u slucaju
naru$avanja spomenutog sustava dolazi do kompenzacija
i disfunkcija, koje na kraju uzrokuju ono $to mi tek u
vidljivoj, kroni¢noj fazi imenujemo kao sportske ozljede.

Princip zglob po zglob zagovara tezu kako svaki zglobni
sustav mora obavljati svoju temeljnu specificnu funkciju
kako bi tijelo kao cjelina funkcioniralo na uc¢inkovit nacin
(Cook, 2003). Jednako tako, ljudski lokomotorni sustav nije
moguce tretirati kao skup nezavisnih dijelova, nego kao
sustav medusobno povezanih i ovisnih dijelova (Mpyers,
2001). Upravo zbog toga se vrlo cesto dogada da problem
nije na mjestu gdje se javlja bol, nego je naj¢e$ce bolno mjesto
samo posljedica nekog drugog disbalansa u stabilnosti ili
mobilnosti. Provedbom analize funkcionalnosti kretanja
uvidamo da li problemi, disfunkcije i kompenzacije u
pokretima proizlaze iz ogranicenja u zglobovima, tkivnoj
rastezljivosti ili motorickoj kontroli.

MOBILNOST

Optimalno razvijena sposobnost mobilnosti dozvoljava
tijelu da se kre¢e u sve tri ravnine kretanja - sagitalna,
frontalna i transverzalna, bez ogranicenja i kompenzacija u
pokretima. Takoder, dozvoljava generiranje elasti¢ne energije
i tako omogucuje efikasniju produkciju sile. Lose razvijena
mobilnost moze dovesti do misi¢nog disbalansa te navesti
stabilne segmente da postanu mobilni, pruzimaju¢i tako dio
funkcije nedovoljno mobilnih segmenata na sebe.

Kako tijelo promatramo kao kinematicki lanac, losa
mobilnost u jednom zglobu direktno utjece na kvalitetu
i kvantitetu mobilnosti u drugim zglobovima unutar
kinematickog lanca. Upravo zbog toga kaze se da je
kinematicki lanac sveukupno mobilan onoliko koliko je
mobilan njegov najmanje mobilan segment, $to dovodi do
zakljucka da treba provoditi analizu i testiranje mobilnosti
svih zglobova kinemati¢kog lanca kako bi se utvrdio uzrok
postojecih funkcionalnih ogranicenja.

STABILNOST

Stabilnost definiramo kao sposobnost svih sustava da ostanu
nepromijenjeni uslijed utjecaja vanjskih sila, a promatramo
je kao kombinaciju sposobnosti ravnoteze, snage i misi¢ne
izdrzljivosti. Stabilnost tijela promatramo kao kontrolu
mobilnosti. Sve dok je mobilnost optimalno razvijena (ni
previse, ni premalo), Zivéano — misi¢ni sustav Ce selektivno
koristiti misi¢nu kontrakciju da bi stabilizirao jedan dio tijela
dok se drugi pokrece.

Razlikujemo staticku i dinamicku stabilnost tijela. Dok
se staticka stabilnost odnosi na odrzavanje posture
tijela i ravnoteze, dinamicka stabilnost nam omogucava
odrzavanje pozicije tijela tijekom kretanja kroz mobilnost
i stabilnost, jakost, snagu, koordinaciju i lokalnu misi¢nu
izdrzljivost.

GLENOHUMERALNA MOBILNOST

SKAPULARNA STABILNOST

TORAKALNA MOBILNOST

LUMBALNA STABILNOST

MOBILNOST KUKA

STABILNOST KOLJENA

MOBILNOST GLEZNJA

STABILNOST STOPALA

Slika 6.5. Odnos stabilnost — mobilnost u kinematickom
lancu.



DIJAGNOSTIKA TRENIRANOSTI

Dijagnostika je niz postupaka pomoc¢u kojih mozemo
procijeniti stanje antropoloskih, morfolosih, motorickih
i funkcionalnih karakteristika sportasa. Sve to skupa daje
nam podatke o zdravstvenom stanju sportasa.

U normalnom slijedu dogadanja dobiveni podaci bi nam
trebali sluziti kao ideja vodilja u buducoj periodizaciji
treninga. Cesto nam dobiveni rezultati vie odmazu
umjesto da nam pomognu. Takvi treneri onda odustaju od
dijagnostike i oslanjaju se na subjektivnu procjenu. Naravno
da takav nacin nemoze biti prikladan u postavljanju realnih
ciljeva, a samim time ni ostvarivanju kontroliranog i
sustavnog trenazZnog procesa.

Ovakva metoda ceste donosi greske, koje u konacnici ne
dovode do usavravanja i napredovanja sportasa. Tako
voden trening vrlo Cesto rezultira da svi pojedinci jednako
treniraju bez obzira na njihove sposobnosti i njihovo
trenutno stanje. Ne trebamo biti veliki stru¢njaci da
zaklju¢imo kako to nije dobar put. Suprotno tome, dobar
trener ¢e na osnovu dobivenih rezultata dijagnostickog
postupka, individualizirati i prilagoditi rad svakom
pojedincu. To ¢e dovesti do sustavnog napretka svakog
pojedinca, a $to je posebno vazno u timskom sportu jer ¢e
u konacnici rezultirati napretkom citavog tima.

Naravno, rezultati nam takoder sluze kao povratna
informacija o tome da li je trenazni proces ispravan.

Kao $to smo ve¢ rekli dijagnostika nam pruza informacije o:

+  zdravstvenom statusu

+ stanju motorickih sposobnosti (koordinacija, brzina,
jakost, snaga, agilnost, fleksibilnost)

 stanju funkcionalnih sposobnosti (aerobna i anaerobna

izdrzljivost)
«  stanju morfoloskih osobina (grada i sastav tijela)
« funkcionalnosti sustava za kretanje - tjelesnim

disbalansima i potencijalnim ozljedama (otkrivanje
nedostataka koji mogu dovesti do ozljedivanja)

+ odstupanjima od vrhunskih vrijednosti u razvijenosti
zeljenih sposobnosti ili osobina

- uspjeS$nosti trenaznog procesa.

DIJAGNOSTIKA FUNKCIONALNOSTI
KRETANJA

Razlikujemo dijagnostiku inicijalnog (pocetnog) stanja,
tranzitivnu dijagnostiku (tijekom nekog perioda) i finalnu
koju provodimo na kraju nekog perioda.

Inicijalna dijagnostika nam sluzi kao osnovna smjernica
u definiranju (realnih) ciljeva, te kao podloga buduce
periodizacije i provodi se jedanput (obi¢no na pocetku
nekog ciklusa).

Tranzitivna dijagnostika se provodi tijekom nekog perioda
(sezone) i po mogucnosti bi se trebala provoditi vise
puta. Ona bi nam trebla sluziti kao provjera ispravnosti
nase periodizacije i trenaznog procesa, tj. da li program
daje rezultate, te je ujedno korektiv trenerima (naravno
pod uvjetom da provodimo dijagnostiku i da znamo
interpretirati dobivene podatke).

Finalna dijagnostika se provodi samo jednom na kraju
nekog perioda. Finalna dijagnostika nam takoder moze
posluziti da vidimo do kolikog pada je doslo i u kojim
sposobnostima do ponovne inicijalne dijagnostike. Ovo
takoder moze biti znakovito, pogotovo ako je ovaj period
bio dug.

Dijagnosticki postupci bi se trebali provoditi u istim ili

sli¢cnim uvjetima, istim redoslijedom i s istim mjeriteljima,
kako bi dobiveni rezultati bili vjerodostojni.
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Jedan od najce$¢e primjenjivanih postupaka u analizi
funkcionalnosti kretanja je dijagnostika funkcionalnih
obrazaca kretanja (Functional Movement Screening, FMS).

FMS je postupak testiranja kojem je cilj detektirati slabe
karike kinematickog lanca, ali nije lije¢nicki pregled, te mu
svrha nije postavljanje dijagnoze.

Testovi koji ¢ine funkcionalno testiranje temelje se na
principu zglob po zglob prema kojem svaki zglob ima svoju
specifi¢nu funkciju koja gotovo predvidljivo ima ili ¢e imati
odredeni stupanj disfunkcije. S obzirom na svoju prirodnu
specifi¢nu funkciju, svaki zglob ima i svoje potrebe u vidu
treninga usmjerenog na odrzavanje ili povecanje razine
stabilnosti, odnosno mobilnosti.

Primjenjuju¢i sedam osnovnih kretnji, funkcionalno
testiranje ocjenjuje fundamentalne funkcionalne obrasce
kretanja, detektira asimetriju tijela i odstupanja od
optimalnog ili prihvatljivog odnosa stabilnosti i mobilnosti
medu dijelovima kinematickog lanca. Stoga je funkcionalno
testiranje korisno ne samo medu sportasima razlic¢itih
sportova, dobnih kategorija i stupnja treniranosti, ve¢ i kod
pripadnika obi¢ne populacije, te u procesu rehabilitacije,
bilo sportasa, bilo pripadnika populacije.

Funkcionalno testiranje se sastoji iz ocjenjivanja sedam
temeljnih funkcionalnih kretnji, temeljem cega dobivamo
uvid u kvalitetu funkcionalnih obrazaca kretanja koji ¢ine
bazu piramide performansi.

Sedam testova koji ¢ine funkcionalno testiranje su:
duboki ¢ucanj

prekorak preko prepone

prednji iskorak u liniji

mobilnost ramena

prednozenje leze¢i na ledima

sklek

rotacijska stabilnost.

NounswnN-=

Svaki od navedenih sedam testova ima postavljene
odredene kriterije koji moraju biti zadovoljeni kako bi
ispitanik ostvario pozitivan rezultat. Kriteriji su postavljeni
na nacin da ih moze procijeniti svaki unaprijed upuceni
pojedinac, koji ne mora nuzno biti trener profesionalac.
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Funkcionalno testiranje je specifi¢cno u odnosu na druge
baterije testova nespecificnog karaktera. Testiranje se temelji
na procjeni izvedbe sedam fundamentalnih funkcionalnih
kretnji. Provodec¢i funkcionalno testiranje, polazimo od
pretpostavke da su ogranicenja i nedostaci u izvedbi neke
od funkcionalnih kretnji uzrok za smanjenu efikasnost i
sveukupnu uspje$nost u izvedbi, na ¢emu se temelji prije
objasnjena piramida performansi. Stoga zaklju¢ujemo da,
s druge strane, usvajanjem i usavr$avanjem funkcionalnih
obrazaca kretanja, stvaramo pretpostavku za napredak
u sveukupnoj izvedbi pojedinca, istovremeno vrseci
prevenciju nastanka ozljeda uslijed pada sustava. Ako
promatramo tijelo kao niz medusobno povezanih zglobnih
sustava, od kojih svaki ima svoju specificnu funkciju,
ne treba zaboraviti da vrlo lako dode do pada sustava i
nastanka sportske ozljede ako samo jedan od zglobova, kao
karika u kinetickom lancu, svoju funkciju ne izvr§ava kako
je prirodno predodredeno.

U tom pogledu, nakon provedbe testiranja, procjene i
analize rezultata, vr§imo detekciju postojecih ogranicenja,
disfunkcija i asimetrija tijela, te u skladu s tim, konstruiramo
program preventivnog treninga koji se temelji na
korektivnim vjezbama kojima ublazavamo i otklanjamo
uocene probleme.

Korektivne vjezbe se mogu ukomponirati u program
aktivacije, klasi¢nog zagrijavanja, smirivanja organizma u
zavr$nom dijelu treninga ili u glavni dio treninga. Medutim,
one nikako ne mogu biti zamjena za trening, ve¢ dopunski,
individualno prilagodeni program vjezbi koje pojedinac
kontinuirano odraduje prema predvidenom rasporedu.

Postoji niz predvidenih korektivnih vjezbi za svaku
od postoje¢ih disfunkcija ili ogranicenja u pojedinoj
funkcionalnoj kretnji, bilo da je rije¢ o vjezbama istezanja
ili vjezbama koje uklju¢uju same funkcionalne obrasce
kretanja. Najbolje korektivne vjezbe za pojedinca ¢e biti one
koje se pokazu efikasne i uzrokuju povecanje zbroja ocjena
na retestu, odnosno u poboljsanju izvedbe funkcionalnih
kretnji i posljedi¢no, povecanju ukupne efikasnosti i
uspjesnosti izvedbe.

Jako je vazno periodi¢no ponavljati testiranje, ¢ak i kada
napredak postane uocljiv u svakodnevnoj izvedbi. Na
taj nacin se mozemo fokusirati na daljnje disfunkcije i
probleme, odnosno promijeniti protokol korektivnih
vjezbi ili progresijom postojecih vjezbi stvoriti veci izazov
za organizam u smislu povecanja proprioceptivnih i
neuromuskularnih zahtjeva.



DUBOKI CUCANJ

Ispitanik je u raskora¢nom stavu u $irini ramena s noznim
prstima ravno naprijed. Palica je u uzrucenju, a ruke
pruzene. Iz te pozicije se spustamo u duboki cucanj.
Stopalo je kod izvodenja pokreta cijelom povrsinom na
podu. U donjoj poziciji palica mora biti iznad glave kao u
pocetnoj poziciji s ravnim trupom. Vjezbom procjenjujemo
mobilnost gleznjeva, koljena, kukova, ramena i stabilnost
trupa.

PREKORAK PREKO PREPONE

Za test nam je potrebna prepreka do visine koljena. Pocetni
polozaj je sunozni stav, vrhovi prstiju se nalaze do prepreke.
Palica se nalazi na ramenima. Test zapocinjemo tako da
ispitanik zgréeno prednozi preko trake i dotakne petom
pod bez narusavanja ravnoteze. Zatim se vraca u pocetnu
poziciju. Vazno je pokusati ne dotaknuti prepreku. Test sluzi
za procjenu mobilnosti gleznja, koljena i kuka te stabilnosti
drugog gleznja, koljena, kuka i kraljeznice.

PREDNJI ISKORAK U LINIJI

Za test nam je potrebna daska dimenzija 100 cm duzine,
10 cm $irine te 5 cm debljine. Ispitanik stoji u iskoracnom
stavu na dasci, te izvodi spustanje u iskorak. Koljeno
straznje noge nalazi se odmah ispod pete prednje noge.
Palica se drzi uz kraljeznicu jednom rukom u predjelu
vrata, a drugom u predjelu lumbalnog djela kraljeznice.
Peta prednje noge prilikom izvodenja cijelog pokreta
ostaje na podlozi. Iskorak se izvodi tri puta na svakoj strani.
Vjezba sluzi za procjenu mobilnosti i stabilnosti obje noge
te stabilnosti trupa.

MOBILNOST RAMENA

Jednom rukom u uzrucenju i drugom u predrucenju
izvodimo pokret prema nazad i pokusamo spojiti ruke
na ledima. Pokret se izvodi bez trzaja kontrolirano jer
se rame rotira prema unutra i moze do¢i do povrede
kod eksplozivnih kretnji. Ovim testom procjenjujemo
mobilnost ramena i torakalnog dijela kraljeznice.

PREDNOZENJE IZ LEZANJA NA LEDIMA

Ispitanik lezi na ledima, ruke u odrucenju dlanovima
usmjerenim prema gore. Povisenje se nalazi ispod koljena
noge koja je polozena na podlogu. Glava ostaje na podu,
a ruke se ne pomicu. Ispitanik aktivno izvodi podizanje
jedne ispruzene noge dok se trup i suprotna noga kroz cijeli
pokret nalaze na podlozi. Testom procjenjujemo mobilnost
kuka i stabilnost trupa.

SKLEK

Ispitanik se nalazi na prsima, laktovi na podu, dlanovi
u $irini ramena, palc¢evi usmjereni prema celu. Pocetna
pozicija je razli¢ita kod muskaraca i Zena. Kod Zena se
palcevi postavljaju u razini brade. Koljena su opruzena, prsti
oslonjeni na podlogu. Potrebno je opruziti laktove i do¢i
do pozicije upora na rukama, bez savijanja u kraljeznici.
Vjezbom procjenjujemo stabilnost i jakost trupa i gornjih
ekstremiteta.

ROTACIJSKA STABILNOST

Ispitanik je u uporu klececem, s Cetiri tocke kontakta.
Istovremeno jedna ruka ide u uzrucenje i noga na istoj
strani u opruzenje do visine kuka. Izvodi se pregibanje kuka
i trupa te doticanje koljena laktom. Kut izmedu nadlaktice
i podlaktice, i kut izmedu natkoljenice i potkoljenice bi u
zavr$noj poziciji trebao biti 90°. Ovim testom procjenjujemo
stabilnost trupa kod rotacije tijela.

Funkcionalnost pokreta testira se svakodnevno, a
dijagnostika funkcionalnosti pokreta odvija se u svakom
treningu. Svaka vjezba i svako opterecenje je test. FMS je
najpopularnija metoda kojom mozemo utvrditi stanje u
ovom podrudju pa u obzir dolazi da i ona postane sastavni
dio naseg skupa testova za procjenu treniranosti sportasa.
Medutim, ovdje se mogu provoditi i drugaciji testovi.
Primjerice, u zagrijavanju mozemo raditi mnoge vjezbe
koje nam ujedno mogu biti i testovi. Jednonozni ¢ucanj
(Sto dublji) moze nam biti dobar pokazatelj mobilnosti
u stopalu, duboki sunozni ¢ucanj otkriva nedostatke u
kukovima i stopalima, a razni potisci iznad glave otkrivaju
nedostatke u ramenima i torakalnom dijelu kraljeznice.
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DIJAGNOSTIKA FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Ako govorimo o funkcionalnim sposobnostima tada
govorimo o dva osnovna tipa izdrzljivosti — aerobnoj
i anaerobnoj izdrzljivosti. S druge strane, govoreci o
dijagnostici, moZemo govoriti o laboratorijskim i terenskim
testovima. Kako velikoj vecini trenera laboratorijska
dijagnostika nije dostupna, veci ¢e se naglasak staviti na
terenske testove.

AEROBNA IZDRZLJIVOST

Dva najvaznija parametra koja moramo poznavati ukoliko
zelimo kvalitetno odraditi dijagnostiku aerobne izdrzljivosti
su:

+  maksimalan primitak kisika - VO,max (definira se kao
najveca kolic¢ina kisika koju organizam moze potrositi
u jedinici vremena);

+ anaerobni prag (maksimalan intenzitet kod kojeg
jos uvijek prevladava aerobni rezim rada, odnosno
opterecenje kod kojeg su nakupljanje i razgradnja
mlijecne kiseline u ravnotezi; svako opterecenje iznad
anaerobnog praga spada pod anaerobni rezim rada).

ANAEROBNA IZDRZLJIVOST

Za anaerobnu izdrzljivost karakteristicne su aktivnosti
kod kojih aerobni izvori energije nisu dovoljni za
nesmetano obavljanje aktivnosti pa stoga glavnu ulogu
preuzimaju anaerobni izvori energije. Anaerobni procesi
podrazumijevaju stvaranje energije bez koristenja kisika i
to je razlika koja ih jasno odjeljuje od aerobnih procesa.
Kao energenti se koriste misi¢ni glikogen i kreatin—fosfat,
a kao nusprodukt anaerobnog (glikolitickog) metabolizma
nastaje mlijecna kiselina (laktat) koja zbog visoke kiselosti
snizava pH krvi i ometa funkciju misica.

Anaerobne energetske procese mozemo podijeliti u dvije
skupine: alaktatne i laktatne. Kod alaktatnih anaerobnih
procesa ne dolazi do znacajnog nakupljanja mlijecne
kiseline. Za aktivnosti ovog tipa karakteristi¢no je kratko
trajanje (do najvise 15 sekundi) i maksimalna izvedba. U
treningu koji je usmjeren na razvoj ovog tipa anaerobne
izdrzljivosti potrebni su i veliki odmori koji omogucavaju
potpuni oporavak. Kod laktatnih anerobnih procesa dolazi
do znacajnog nakupljanja laktata pa se tako treningom
ovakvog tipa razvija tolerancija nalaktate. Trajanje aktivnosti
u treningu za razvoj anaerobne laktatne izdrzljivosti je u
pravilu iznad 15 sekundi.
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Dijagnostickim postupcima za procjenu anaerobne
izdrzljivosti obi¢no procjenjujemo samo laktatnu anaerobnu
izdrzljivost. Alaktatna anaerobna izdrzljivost mjeri se
indirektno kroz testove skoc¢nosti, brzine i agilnosti (gdje je
zastupljen takav tip izdrzljivosti) te direktno kroz RAST test.



KONTINUIRANI PROGRESIVNI TEST OPTERECENJA

U ovu vrstu testova spada Beep test. Brzina tr¢anja regulira
se zvu¢nim signalima. Od jednog do drugog zvucnog
signala potrebno je istr¢ati dionicu 20 metara, te se na taj
nacin neprestano tr¢i gore-dolje. S vremenom, razmaci
izmedu zvukova postaju sve kraci, pa se time brzina tréanja
povecava.

Podaci koje dobijemo terenskim progresivnim testom

opterecenja koriste¢i samo puslmetar su:

« konacan rezultat: maksimalna brzina postignuta
tijekom testa, odnosno rezultat na beep testu (izrazen
kao broj razine i dionice do kojih se doslo na testu)

«  maksimalna frekvencija srca: pod pretpostavkom da je
sporta$ odradio testiranje sa 100%, najvisa frekvencija
srca postignuta tijekom testa trebala bi odgovarati
njegovoj maksimalnoj frekvenciji srca

+ anaerobni prag: frekvencija srca i brzina tréanja pri
anaerobnom pragu

+  pokazatelji anaerobne snage: vrijeme od anaerobnog
praga do otkaza, te jo$ bitniji podatak - put prijeden od
anaerobnog praga do otkaza

+  procijenjeni VO,max: za ovo nam sluzi formula kojom
dobivamo procijenjeni maksimalni primitak kisika

« brzina oporavka: za koliko je pala frekvencija srca
nakon zavrsetka testa (primjer: frekvencija srca nakon
1 minute ili nakon 5 minuta, te vrijeme potrebno
da frekvencija srca padne ispod primjerice 80% od
maksimalne frekvencije srca).

Analizom podataka s pulsmetra dobijemo drugi, treci i
Cetvrti podatak kod terenskih testova odradenih na ovako
objasnjeni nacin.

Prva dva pokazatelja lako je dobiti, dok je za tre¢i i Cetvrti
pokazatelj potrebno znati kako odrediti anaerobni prag.

Pokazatelji anaerobne snage mogu se lako dobiti nakon
$to su odredeni podaci o anaerobnom pragu. Ako znamo
vrijeme kada je dostignut anaerobni prag, tada mozemo
izracunati vrijeme od anaerobnog praga do otkaza, te put
koji je prijeden nakon dostizanja anaerobnog praga. Put
prijeden nakon dostizanja anaerobnog praga vrlo je dobar
pokazatelj anaerobne snage, znatno bolji od vremena
provedenog u anerobnom rezimu rada.

Za potpuno precizno odredivanje maksimalnog primitka
kisika (VO,max) potrebno je odraditi testiranje u
laboratorijskim uvjetima. Kako se ovdje ne bavimo
laboratorijskim, ve¢ terenskim testovima, ovdje ¢e biti
naveden alternativni nacin za odredivanje VO,max.
Procjena uvijek sa sobom nosi moguc¢nost pogreske
pa zato moramo znati da podaci dobiveni procjenom
mogu odstupati od stvarnog stanja. Medutim, kako nam
sofisticirana oprema nije dostupna, procjena nam ostaje kao
jedini nacin kako mozemo do¢i do podataka o VO, max.

Jedan od nacina za odredivanje VO, max je preko slijedece
formule:

VO, max = 31,025 + (3,238 x brzina) - (3,248 x dob ) + (0,1536 x dob x brzina)

pri cemu je brzina ona brzina koja je bila postignuta tijekom
zadnjih 30 sekundi testa, a dob je kronoloska dob ispitanika.
Stariji od 18 godina kao svoju dob uvrstavaju 18, bez obzira
na stvarnu starost. Istrazivanjima je potvrdeno da je ovo
valjan i pouzdan nacin za procjenu VO,max. Formula
daje pouzdane rezultate vrlo slicne onima dobivenima u
laboratorijskim uvjetima i vrijedi za oba spola, a moze se
provoditi na razli¢itim podlogama bez da se izgubi tocnost
procjene VO, max.
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DISKONTINUIRANI TESTOVI

U ovoj skupini razlikujemo diskontinuirane testove i
diskontinuirane progresivne testove. Kod diskontinuiranih
testova izmedu ponavljanja nema porasta opterecenja.
Tu spada primjerice 7x800 metara. S druge strane, kod
diskontinuiranih progresivnih testova, opterecenje s
vremenom raste. Sto se ti¢e porasta opterecenja, oni su vrlo
sli¢ni kontinuiranim progresivnim testovima. Razlika je $to
kod ove vrste testova izmedu ponavljanja postoji odmor.

Kao najznacajniji test iz ove skupine moramo spomenuti
Yo-Yo test. To je test koji je dosta slican iznad opisanom
Beep testu, uz jedan dodatak — sadrzi odmore. Kod ovog
testa, za razliku od Beep testa imamo tri linije — razmak
izmedu prve dvije je 5 metara, a izmedu druge i trece 20
metara. Sporta$ koji provodi test kre¢e od druge linije i
istr¢ava dionicu od 20 metara te odmah nakon toga trci
povratnu dionicu ponovno do druge linije. Nakon toga
slijedi 10 sekundi odmora tijekom kojeg sportas mora doci
do prve linije i vratiti se ponovno na drugu liniju. Brzina
tréanja i trajanje odmora odredeni su zvu¢nim signalima,
na isti nacin kao i u Beep testu. Postoji i druga varijanta
ovog testa — s odmorom od 5 sekundi i razmakom izmedu
prve dvije linije od 2,5 metra.

Podaci koje dobijemo Yo-Yo testom koriste¢i samo

puslmetar su:

«  Konacan rezultat: rezultat postignut u Yo-Yo testu.

« Za Yo-Yo test se navodi da je tip terenskog testa koji
bi trebao zauzimati najvazniju ulogu u momcadskim
sportovima poput nogometa. Razlozi takve tvrdnje
leze u ¢injenici da je nogomet isprekidana igra koja
se sastoji od intervala visokog intenziteta i intervala
odmora. Kako kontinuirani progresivni testovi ne
sadrze odmor, mnogi smatraju da bi se Yo-Yo test
morao ¢e$ce provoditi jer je sli¢niji samom sportu.
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KONTINUIRANI TESTOVI

Kod ove vrste testova nedolazi do promjene opterecenja,
odnosno brzine tréanja. Primjer ovakvog testa je Cooperov
test. Kod ovog je testa potrebno istrcati $to ve¢u udaljenost
u 12 minuta. Konacan rezultat ¢ini ukupna udaljenost
pretréana tijekom testa, izrazena u metrima. Ova vrsta
testova sve se rjede koristi jer su, s vremenom, stru¢njaci
prepoznali mnoge prednosti koje pruzaju progresivni
testovi opterecenja. Pozitivna stvar kod ovog testa je da
nam omogucava izra¢unavanje maksimalnog primitka
kisika. Opet se ne radi o metodi koja je 100% precizna, ve¢
o metodi kojom samo procjenjujemo maksimalni primitak
kisika.

Podaci koje dobijemo Cooperovim testom koriste¢i samo

puslmetar su:

« konacan rezultat: prikazan kao udaljenost pretr¢ana
tijekom 12 minuta

+  procijenjeni VO,max: za ovo nam sluzi formula kojom
dobivamo procijenjeni maksimalni primitak kisika.

Formula za procjenu VO,max koriste¢i samo konacan
rezultat Cooperovog testa:

VO,max = (konacan rezultat — 504,9) + 44,73.

Za ovu metodu je dokazano da ima veliku to¢nost
i povezanost s maksimalnim primitkom kisika srca
dobivenim laboratorijskim testiranjima. Potrebno je
napomenuti da je Cooperov test pogodan za upotrebu
kod sportasa iz sportova izdrzljivosti i nije preporucen
rekreativnoj populaciji s niskom razinom treniranosti.

Kontinuirani progresivni testovi optere¢enja namecu se kao
najbolji testovi za procjenu aerobnih kapaciteta sportasa.
Takvi testovi nisu specifi¢ni za vec¢inu sportova, medutim
to ni nije njihova uloga. Njima ne simuliramo opterecenja
kakva nastaju tijekom natjecanja. Oni postoje da nam
pruze podatke o aerobnim kapacitetima sportasa koji
¢e imati veliku korist u treningu za razvoj funkcionalnih
sposobnosti. Jedan od primjera kako dobiveni rezultati
mogu naci direktnu primjenu u treningu je izrada zona
intenziteta.



DIJAGNOSTIKA MOTORICKIH SPOSOBNOST!

TESTOVI I NJIHOV OPIS

U prethodnom tekstu opisali smo kontinuirane progresivne
testove (npr. Beep test). Iako su to testovi koji prvenstveno
sluze za procjenu aerobnih kapaciteta, njima mozemo
dobiti i jedan vrlo koristan podatak koji opisuje razvijenost
anaerobnih kapaciteta. Kontinuiranim progresivnim
testovima u jednom trenutku prelazimo anaerobni prag i
od tog trenutka u tréanju pocinju prevladavati anaerobni
izvori energije. Kod izvedbe ovakvog testa udaljenost
prijedena od dostizanja anaerobnog praga do otkaza
odli¢an je pokazatelj koji nam govori o razini razvijenosti
anaerobne izdrzljivosti.

Jedan od najpopularnijih testova za procjenu anaerobnih
kapaciteta je test 300 yardi. On spada u skupinu kontinuiranih
sprint testova. U njemu je potrebno 12 puta istrcati dionicu od
25 yardi (ili 22,86 metara) $to ukupno ¢ini 300 yardi. Izmedu
dionica nema odmora ve¢ se dionice uzastopce istrcavaju
jedna za drugom. Postoji i europska inacica ovog testa — 300
metara, medutim ona se koristi mnogo rjede. U ovoj inacici
testa 300 metara se istr¢ava kroz 15 dionica od 20 metara.

Kako bi ovi testovi dali potpune rezultate preporuca se
biljezenje vremena svake dionice. Na taj nacin se moze
pratiti opadanje rezultata, odnosno omogucava se analiza
pada rezultata kroz dionice. Tako primjerice mozemo
izracunati koliko je dionica u testu 300M igrac istr¢ao iznad
80% od rezultata zabiljezenog na testu brzine na 20 metara.
Ako se test radi na ovaj nacin svaku je dionicu potrebno
istréati sa 100%, bez ikakvog taktiziranja. Dobiveni podaci
su odlican pokazatelj brzinske izdrzljivosti.

Ovdje spadaju i testovi trcanja na 300, 400 ili 800 metara. Cilj
ovih testova je istr¢ati zadanu dionicu u $to kracem vremenu,
a rezultat se izraZzava u sekundama.

Osim kontinuiranih sprint testova, postoje i intervalni sprint
testovi.

Ovdje ¢emo predstaviti najpoznatiji intervalni test - RAST
test (Running anaerobic sprint test). Test se sastoji od pet do
Sest dionica od 35 metara koje se izvode s odmorom izmedu
ponavljanja od 10 sekundi. Analiziraju se vremena najboljeg
i prosjecnog vremena sprinta te pad rezultata kroz dionice.
Pad je posljedica umora pa iz toga mozemo zakljuciti da $to je
manji pad rezultata to je sposobnost regeneracije bolja. Postoji
i modifikacija ovog testa s duljinom dionice od 10 metara.
Kod sprinta na 10 metara troe se fosfagene rezerve. Sto se te
rezerve sporije tro$e to je manje opadanje brzine tijekom testa.
Ova je sposobnost vrlo bitna za sportase jer je njima bitno da
se obnavljanje fosfagenih rezervi dogodi sto brze.

Kontinuirani progresivni testovi, 300Y/300M, testovi
300/400/800m, RAST test mogu se izvoditi s pulsmetrom. Na
taj nacin dobivamo podatke o kvaliteti (ili brzini) oporavka
te tako mozemo biti sigurni da smo izvukli maksimum iz
provedenih testova. Primjer je vrijeme potrebno da frekvencija
srca padne ispod 70% od maksimalne frekvencije srca nakon
zavr$etka testa 300Y.

DIJAGNOSTIKA AGILNOSTI

Agilnost je motori¢ka sposobnost koja bez narusavanja
kontrole tijela omogucava brze promjene smjera kretanja
te nagla usporavanja i ubrzanja. Ona je vrlo bitna u
vecini sportova i moze se smatrati jednom od najvaznijih
sposobnosti koje omogucavaju uspjesnost u nekom sportu.

Agilnost je uvelike povezana s koordinacijom i brzinom,
odnosno eksplozivnim sposobnostima. To je razlog zasto
mnogi agilnost stavljaju u kontekst brzinsko-eksplozivnih
svojstava, danas poznatijih pod terminom SAQ (od engl.
speed, agility, quickness).

Agilnost kao sposobnost brze promjene pravca kretanja
tijela u prostoru testira se i procjenjuje temeljem
motorickih zadataka koji objedinjuju dionice trc¢anja
maksimalnom brzinom i sposobnost ispitanika da se
brzo zaustavlja i mijenja smjer kretanja. Ova kompleksna
motoricka sposobnost objedinjuje sposobnosti dinamicke
ravnoteze, koordinacije, eksplozivnu snagu tipa brzine,
tehniku trc¢anja i promjene pravca kretanja, pliometriju
itd. Rezultati u ovim testovima su produkt sinergijskog
djelovanja svih ovih sposobnosti.

Kod svih testova kona¢ni rezultat je vrijeme potrebno da
se istr¢i odredeni test. Startna pozicija je s obje noge iza
startne linije, a vrijeme se zaustavlja nakon $to se prijede
ciljna linija. Za oznacavanje linija kretanja koriste se bilo
kakvi tipovi oznaka, poput primjerice ¢unjeva ili kapica.
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TESTOVI

Prvi test koji ¢emo opisati je 93639NN. To je test kojim
procjenjujemo frontalni tip agilnosti. Test se sastoji od
sprinta naprijed i natraske tj. izvodi se bez okreta. Krece se
iza startne linije i uvijek se trci dvije linije naprijed, nakon
¢ega slijedi zaustavljanje i trc¢anje natraske jednu liniju
unazad. Duljina dionica koje se istravaju unutar testa
odgovara imenu testa: 9 metara sprint unaprijed, 3 metra
sprint natraske, 6 metara sprint unaprijed, 3 metra sprint
natraske i 9 metara sprint unaprijed ¢ime test zavrsava.

Drugi test koji ovdje predstavljamo je 936390K. Ovo je
druga varijanta prethodnog testa. Test se prolazi na isti
nacin kao i prethodni (dvije linije naprijed, jedna unatrag),
a razlika je u tome $to se u ovoj varijanti testa stalno trci
prema naprijed, odnosno koriste se okreti za 180°. Prema
tome, ovim testom se procjenjuje agilnost s okretima. ,,OK*
u nazivu testa oznacava okrete, dok ,NN“ u prethodnom
testu oznacava tréanje naprijed-natrag.

20Y je test kojim vr$imo procjenu agilnosti s okretima. U
test se krece iza sredi$nje linije. U sprintu se prolazi prvih 5
yardi, radi se okret za 180" i sprint od 10 yardi. Nakon toga
ponovno dolazi okret za 180° i sprint do sredi$nje linije.
Prelaskom sredi$nje linije (koja istovremeno predstavlja
startnu i ciljnu liniju) test zavr$ava. Pravilo je da se svaka
od linija kod promjene smjera mora dotaknuti rukom.

KUS je oznaka testa za procjenu lateralne agilnosti (kus —
koraci u stranu). Ispitanik u test kre¢e okrenut bo¢no iza
startne linije. Zadatak je u dokora¢nom kretanju Sest puta
prije¢i udaljenost od 4 metra (ili tri puta do linije i natrag).

4X5M je test koji se sastoji od Cetiri dionice po 5 metara,
po ¢emu je dobio i ime. Krece se iza startne linije. Istr¢ava
se prvih 5 metara nakon cega slijedi okret za 90° u desno i
sprint prema slijedecoj oznaci, slijedi okret za 90° u lijevo
i sprint prema posljednjem okretu. Nakon okreta oko
oznake (okret od 180°) krece se u posljednjih 5 metara.
Test zavrsava s dvije oznake koje oznacavaju vrata kroz koja
se mora protréati za zavr$etak testa. Testom se procjenjuje
kombinacija cik-cak agilnosti i agilnosti s okretima.
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U slalom test se krece iza startne linije. Ispred se nalazi
$est oznaka. Zadatak je kroz slalom proci sve oznake
(naizmjeni¢no prolazedi s jedne pa druge strane), zatim
dolaskom do zadnje oznake napraviti okret oko oznake za
180° i ponovno se kroz slalom vratiti sve do oznake na kojoj
je test zapoceo. Ovim testom, jednako kao i prethodnim,
procjenjujemo kombinaciju cik-cak agilnosti i agilnosti s
okretima, iako je jednako kao i u prethodnom testu veci
naglasak na cik-cak agilnosti.

T-test. U njemu je zastupljeno vise tipova agilnosti pa stoga
to nije test kojim mjerimo isklju¢ivo jednu vrstu agilnosti.
Ispitanik u test krece iza startne linije. Krece se sprintom
naprijed (dionica od 9,14 metara), nakon cega slijedi okret
za 90° (oko oznake) u desno, sprint do oznake i okret za
180° oko oznake. Sprintom se dolazi do lijeve oznake oko
koje se ponovno izvrsi okret i krece se u sprint prema
sredi$njoj oznaci. Okretom od 90° u desno oko sredi$nje
oznake krece se u posljednju dionicu. Startna linija ujedno
predstavlja i ciljnu liniju pa prema tome prolaskom
navedene linije zavr$ava test.

Problem s testiranjem agilnosti je u tome $to rezultat
uvelike ovisi i o drugim sposobnostima, ali i o tehnici
ubrzanja, zaustavljanja i promjena smjera kretanja. Stoga
se preporuca da se kroz provedbu dijagnostickih postupaka
produ i testovi za sposobnosti o kojima rezultat u
testovima agilnosti ovisi, a to su testovi za procjenu brzine,
reaktibilnosti, skocnosti. Na taj nacin je lakse uociti koja je
od podkomponenti najvise zasluzna za dobar ili lo§ rezultat
u testovima agilnosti.

Testovi ¢ija se provedba ne preporuca su testovi dugog
trajanja (iznad 40 metara). Naime, u njima rezultat ovisi i
o brzinskoj izdrzljivosti pa je zato njima jo$ teze kvalitetno
procijeniti stupanj razvijenosti agilnosti.



DIJAGNOSTIKA JAKOSTI I SNAGE

Najcesci testovi koji se provode su:
+  pregibi trupa iz lezanja

+  Cucnjevi

+  sklekovi

« zgibovi

+  potisak s ravne klupe.

Kao $to vidimo ovo su ujedno vjezbe koje radimo na
treninzima. S ovim vjezbama mozemo izvoditi dijagnostiku
razli¢itih tipova jakosti i snage. NajceSc¢e se izvodi
dijagnostika repetitivne jakosti tj. broj ponavljanja u minuti
(pregibi, ¢u¢njevi, sklekovi) ili do otkaza (zgibovi, potisci).
Maksimalna jakost je takoder bitna. Medutim u praksi ne
preporucamo izvodenje maksimalnih testova zbog velike
mogucnosti prenaprezanja sustava ili nastanka ozljede. Ako
se takvi testovi izvode, preporuc¢amo da ih izvode treneri
zaduzeni za kondicijsku pripremu.

Ako to nije slucaj, tada se mozemo posluziti metodom
izra¢unavanja maksimalnih vrijednosti izvode(i testiranje
sa submaksimalnim opterecenjem.

Primjerice ako sportas izvodi 10 ponavljanja bilo koje
vjezbe s 50 kilograma, njegov ocekivani 1RM (maksimalno
ponavljanje) je 67 kg. Istim postupkom mozemo odrediti
1 RM za bilo koju vjezbu koja se izvodi s bilo kojom
kilazom. Jedini uvjet je da kilaza bude optimalna tj. da
broj ponavljanja izvodenja vjezbe bude u rasponu od 2-12
(pozeljniji je ve¢i broj).

Za dijagnostiku eksplozivne snage mogu nam posluziti
sljedeci testovi:

+  skok u vis iz mjesta

+  skok u dalj iz mjesta

+ bacanje medicinke.

DIJAGNOSTIKA BRZINE

Postoje razni testovi za mjerenje brzine. Brzina motoricke
reakcije obi¢no se mjeri reakciometrom. Brzina jedenog
pokreta se laboratorijski moze mjeriti pomocu fotocelija.
Takoder postoje razliciti testovi pa tako za frekvenciju
pokreta najcesce koristimo testove "taping rukom" i "taping
nogom" te "catting".

Startnu brzinu naj¢es¢e mjerimo tr¢anjem dionica od 10
metara, 15 metara, 20 metara. Maksimalna brzina tréanja
mjeri se tr¢anjem dionica od 40/50/60 metara. Najcesce se
izvodi iz leteceg starta jer na taj nacin iz testa iskljucujemo
startnu brzinu. Brzina promjene pravca kretanja tj. agilnost
se u praksi mjeri testom tréanja 4x5 metara, 6x7 metara i
"slalomom".
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SPECIFICNA KONDICIJSKA PRIPREMLJENOST

Pod pojmom testovi specifi¢ne kondicijske pripremljenosti
podrazumijevamo procjenu razine motorickih i
funkcionalnih sposobnosti te morfoloskih karakteristika
kojima sporta$ raspolaze kod savladavanja testova koji po
svojoj strukturi imitiraju specificne (tehnicke elemente u
sportu) i situacijske uvijete.

U dijagnostici kondicijskih sposobnosti potrebno je odrediti
koje su sposobnosti i karakteristike najvaznije za pojedini
sport i testirati ba njih. Specifi¢ni testovi moraju procijeniti
one tehnicke elemente i kondicijske sposobnosti koje se u
situacijskim uvjetima najcesce pojavljuju. Kod dijagnostike
specificne kondicije ¢esto jedan test procjenjuje nekoliko
motorickih i funkcionalnih sposobnosti i rezultat ovisi o
njihovoj medusobnoj interakciji. Zbog tog razloga trebamo
provesti i testove opce kondicijske sposobnosti kako bi
dobili podatke o razini pripremljenosti sportasa u svakoj
pojedinoj komponenti motorickih sposobnosti i razini
funkcionalne pripremljenosti.

Neki specifi¢ni testovi koji procjenjuju najvaznije
kondicijske sposobnosti su:

HOFF TEST
BANGSBO TEST

20 M SPRINT (PROLAZ NA5 M | 10 M)
AJAX SHUTLLE TEST S LOPTOM
SLALOM S LOPTOM

ZIG - ZAG S LOPTOM

PROMJENA PRAVCA KRETANJA POD PRAVIM KUTEM S
LOPTOM

CR7-SPEED TEST
TOR-TEST PRECIZNOSTI

AGILITY BALL RUN
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PREVENCIJA

Bolje sprijeciti nego lijeciti!

Jako rijetko ili gotovo nikad ne djelujemo preventivno.
Nase djelovanje pocinje tek s pojavom problema i bolova.
Zapamtite da nikad nec¢emo posjedovati nista bolje i
sofisticiranije od naseg tijela. A tijelo je dizajnirano da
bude durabilno i da traje 150 godina. Da bi pomogli u tome
moramo se potruditi da tijelo oslobodimo svih restrikcija
tj. svih onih pokreta koji nam ne omogucavaju da ispoljimo
sve svoje moguc¢nosti. Takvi nekvalitetni pokreti koji se
opetovano ponavljaju tro$e nase zglobove, ligamente,
tetive i sve druge strukture lokomotornog sustava. Kretnje
koje se ne mogu izvoditi u punom opsegu i kvaliteti zbog
disbalansa sprjecavaju nase tijelo da bude durabilno. Dolazi
do problema i na kraju boli ili ozljeda. Kako smo ve¢ rekli,
tijelo je sofisticiran sustav i ono trazi nacin da otkloni bol.
Tijelo traziinalazi nacin da zaobide bol, mjenjajuci ustaljeni
obrazac kretanja. Na taj nacin dolazi do preopterecenja
lokomotornog sustava u nekom drugom dijelu. Posljedica
svega toga su novi obrasci kretanja i odbacivanje starih.
Sve to uzrokuje nove disbalanse, a samim tim i nove
nedostatke u funkcionalnosti kretanja. Moramo reagirati i
djelovati prije nego se pojave problem jer ne zelimo lijeciti,
ve¢ zelimo sprijeciti. Tek tada ¢emo omoguditi nasem
tijelu da funkcionira u svom punom obujmu i bez ikakvih
smetnji. Moramo staviti naglasak na kvalitetu pokreta, a
ne na kvantitetu (broj ponavljanja). Ne bi nam trebao biti
prioritet bilo kakvo izvrSenje zadatka. Moramo postaviti
imperativ kvalitetnog izvr§avanja zadataka. Ako to nismo
u stanju, moramo traziti uzroke zasto to ne mozemo, te
kako poboljsati kretnje i povecati kvalitetu. Dijagnostika
funkcionalnosti pokreta odvija se u svakom treningu, a
svaka vjezba je ujedno i test.

NEUTRALNA POZICIJA KRALJEZNICE

Neutralna pozicija kraljeznice je prvi preduvjet kvalitetnog
i sigurnog treninga.Jedini ispravan princip u treningu je
»0d jezgre prema ekstremitetima® Svakom pokretu udova
trebala bi predhoditi aktivacija jezgre tijela tj. misica cora.
Ukoliko misiéi cora (trupa) nisu aktivirani i stabilni vrlo
je vjerovatno da ni kraljeznica nije u dobroj poziciji, a to
dovodi do nemoguc¢nosti izvodenja kvalitetnog pokreta.
Sve to uzrokuje slab transfer sile i njenu slabu produkciju.
Naravno, to sve vodi prema ozljedi.

Svi treneri bi trebali znati osnove kako pravilno organizirati
kraljeznicu. Zalosno je promatrati mlade sportase kako se
muce s osnovnim fundametalnim kretanjima, a treneri
ih promatraju bez rijeci, iako vide da nesto nije u redu.
Kako se nase tijelo adaptira na lose drzanje, ono postaje
osnovna pozicija tijela. Takva losa osnovna pozicija tijela
uzrokuje velike kompezacije u lokomotornom sustavu i u
konacnici dolazi do pretreniranosti odredenih segmenata
tj. do ozljeda.

Sportasi koji ostvaruju kretnje s loSe organiziranom
kraljeznicom u kontroliranim uvjetima treninga, takve ¢e
kretnje izvoditi i na natjecanjima. Ali tada e vanjske sile
koje djeluju na njihovo tijelo (primjerice kod doskoka ili
promjena smjera) biti viSestruko vece.

Iskorak bi bio jedan dobar primjer kojim ovo mozemo
slikovito pojasniti. Ako naseg sportasa nismo naucili da
dobro izvodi kvalitetan iskorak bez vanjskog opterecenja,
$to mozemo od njega ocekivati kad zapo¢nemo dodavati
optereenje i u program uklju¢imo vjezbe jakosti s
vanjskim opterecenjem. Isto je kad se izvode vjezbe s
naglim ubrzanjima, zaustavljanjima, promjenama smjera
kretanja, doskocima. Sada na$ sportas izvodi krivi pokret
s vanjskim optere¢enjem, odnosno velikim silama, a losa
tehnika iskoraka preslikava se i u lo$u tehniku promjene
smjera kretanja, zaustavljanja, doskoka. Zbog toga je na$
trening upravo izgubio na sigurnosti i kvaliteti. Sile su se
povecale, tehnika je ostala losa, a na$ sporta$ ne kontrolira
dobro kraljeznicu te samim time ne stabilizira zdjelicu.
Kako zdjelica nije stabilna ne moze pravilno kontrolirati
poziciju noge, a to dovodi koljeno u nepovoljnu poziciju
prema unutra $to opet (osim $to izaziva veliki stres u
koljenu) dovodi do loSeg postavljanja stopala. Kao $to
mozemo vidjeti sustav kompenzacija se §iri i samo je
pitanje kada ¢e negdje do¢i do prenaprezanja i ozljede. Zato
je potrebno prije svakog pokreta organizirati kraljeznicu.

..........

trbuha zadrzavamo dobru poziciju. Nivo aktivacije misi¢a
trbuha mora se povecavati s povecanjem opterecenja.
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Nakratko ¢emo se dotaknuti oblika kretanja kojim se
najcesce koristimo — hodanja i tr¢anja. Osim zadrzavanja
dobre (neutralne) pozicije kraljeznice, potrebno je paziti i
na pravilnu poziciju stopala. Stopala je potrebno postavljati
usmjerena ravno naprijed. Ako su zaokrenuta prema van,
stopala se dovode u nestabilnu poziciju. Tezina se premjesta
na unutarnji brid stopala i gubi se prirodni luk (spustena
stopala). To moze voditi k problemima sa stopalima ili
koljenima pa je to jos jedan detalj na kojeg moramo obratiti
paznju.

Primarna funkcija ljudskog tijela je ostvarivanje pokreta.
Ljudsko tijelo je dizajnirano na nacin koji omogucava kretanje
i funkcioniranje bez pojave boli kroz ¢itav nas zivot. No ipak
vidimo da je u danasnje vrijeme vrlo velika vjerojatnost da
¢e netko imati bolove koji ¢e ga onemoguciti u obavljanju
svakodnevnih poslovaili ozljedu koja ¢e zahtijevati mirovanje.
Takva situacija je postala prihvatljiva, iako se zna da ona nije
normalna. Pitanje koje svi treneri moraju postaviti sebi u
svom djelovanju je: “Sto ja ¢inim (preventivno) da tijelo odrzi
svoju primarnu funkciju - ostvarivanje pokreta?”

Polazi$na tocka funkcionalnog pokreta je stabilna pozicija
tijela. Ona omogucava generiranje velike sile bez da se tijelo
dovodi u potencijalno opasne situacije. Stabilna pozicija
tijela krece od aktiviranih miSi¢a stabilizatora trupa,
odnosno stabilne kraljeznice. Kada imamo kraljeznicu
koja je u¢vrscena u pravilnoj poziciji, tek tada mozemo
djelovati sukladno nasem potencijalu. Citavi trup mora
biti jedan kompaktni segment bez zglobova. Tek kada
trup organiziramo na taj nac¢in, mozemo ocekivati da nasa
izvedba postane istovremeno i bolja i sigurnija.

Kako bi pruzili odgovor na pitanje $to se mora napraviti kako

bi unaprijedili funkcionalnost pokreta, navest ¢emo dva

razloga zbog kojih netko nema optimalan pokret:

« nedostatak motoricke kontrole (kada mozak ne zna na
koji nacin dovesti tijelo u neku poziciju)

nedostatak mobilnosti.

Mobilnost omogucava izvedbu pokreta u punom opsegu
pokreta, a motoricka kontrola nas dovodi do pozicija u kojima
mozemo izraziti na$ opseg pokreta. Nedostatak mobilnosti
nam ne dopusta da izvedemo tehnicki potpuno pravilan
pokret (vjezbu) u punom opsegu pokreta. Ne postoji osoba
koja nema ni jedan nedostatak ili disbalans koji je potrebno
rijediti, a teretana je idealno mjesto gdje u kontroliranim
uvjetima mozemo pronaci svaki nedostatak u pokretu.

Uzmimo za primjer nogometasa. On u treningu izvodi razne
pokrete i mi pratimo kako se njegovo tijelo ponasa. Tamo
zapravo i o¢ekujemo da nedostaci izadu na svijetlo dana.
Kada se to dogodi, a dogadati ¢e se stalno, treneri moraju
primijetiti u cemu je problem kako bi pristupili rjesavanju
uocenog nedostatka. U pravilu se sve dogada jako brzo i mi
ne uspijevamo primijetiti to sve “ne stima“. U kontroliranim
uvjetima treninga u teretani takve nedostatke lako mozemo
uoditi i ispraviti.

129

Tada nasem sportasu omogucavamo da svaki pokret izvede
pravilno $to ce se preslikati i na pokrete koje izvodi u svom
sportu. U kontroliranim uvjetima poput onih u teretani
postupno dolazimo od jednostavnijih pokreta prema
slozenijima. Polako dodajemo optere¢enje i mijenjamo
uvjete u kojima se pokret izvodi te u svakom trenutku od
nadeg sportasa trazimo savreni pokret. Svaki nedostatak
ispravljamo i tako stvaramo preduvjete za unaprjedenje
funkcionalnosti pokreta.

Kao $to smo upravo naveli, prvi korak u rjesavanju
nedostataka je dijagnosticirati problem. Potrebno je otkriti
$to nas koci da napravimo pokret u punom opsegu pokreta.
Je i problem u nedostatku mobilnosti u noznom zglobu,
kukovima, prsnom dijelu kraljeznice ili mozda ramenima?
Mogu li dovesti zdjelicu i donji dio leda u stabilnu poziciju?
Ako smo rekli da je pronalazenje nedostataka prvi korak,
tada bi rjesavanje uocenih nedostataka predstavljalo drugi
korak.

Ako nekakva kretnja uzrokuje bol prekinite je raditi.
Dijagnosticirajte problem u tehnici ili mobilnosti i rijesite
ga. Ono $to radite ocito nije dobro i nesto je potrebno
mijenjati. Idealno bi bilo da se takva bol ili ozljeda uopce
ne pojavljuju. I zato moramo nauciti kako provoditi
samoodrzavanje, a ne ¢ekati da se dogodi nesto lose kako
bi reagirali.

Trebalo bi postati uobicajeno da redovito radimo
samoodrzavanje. Osim pripreme prije treninga kada
stavljamo naglasak na probleme koje imamo u pokretima
koji nas cekaju u treningu, ponekad je i van treninga
potrebno napraviti neki tip samoodrzavanja. Samomasaze
s valjcima ili lopticama te istezanja u pozicijama gdje
postoje ogranicenja, morali bi postati sadrzaji koje redovito
koristimo na treningu, ali i van treninga. Potrebno je
naglasiti da kod mobilnosti ne razmisljamo toliko o

.....

Potrebno je zapamtiti da se u svaki pokret krece s pravilno
organiziranom kraljeznicom. Greska je organizirati poziciju
kraljeznice kada se ona ve¢ nalazi pod odredenim vanjskim
optere¢enjem. To naprosto nece biti moguce s veéim
opterecenjem. Zbog toga ¢e na$ trup dodi u poziciju kada
vi$e nece biti jedan kompaktni segment bez zglobova. Kada
se to dogodi, pozicija kraljeznice je kompromitirana i time
je ugrozena nasa sigurnost, a sila koju mozemo proizvesti
je znacajno umanjena.

Rad na mobilnosti i unaprjedenju funkcionalnog pokreta
ima vazno mjesto u treningu. To posebno vrijedi za sportase
jer je njihovo tijelo izlozeno velikim i svakodnevnim
naporima. Uklanjanjem nedostataka moZemo znacajno
smanyjiti vjerojatnost ozljeda i poboljsati sportsku izvedbu. I
to su dva najbitnija ¢imbenika koja omogucavaju uspjesnost
u sportskoj karijeri.



ZAGRIJAVANJE

Zagrijavanje se u sportu koristi kao priprema tijela za

napore koji slijede u treningu ili natjecanju. Pozitivni

ucinci pravilno provedenog zagrijavanja su brojni i

znacajni. Pravilno izvedeno zagrijavanje poboljsava

izvedbu na treningu i natjecanju te smanjuje vjerojatnost

ozljedivanja. Iako je to ve¢ini opéepoznata ¢injenica, mnogi

zapostavljaju zagrijavanje ili ga provode na krivi nacin.

Kako bi dodatno naglasili vaznost zagrijavanja, u nastavku

¢emo navesti nekoliko toc¢aka koje prikazuju pozitivne

ucinke zagrijavanja:

« povecanje brzine, snage i koli¢ine kontrakcije i
relaksacije misi¢a

+ skraceno vrijeme
koordinacija

+ povelana mentalna spremnost na napore koji slijede
(bolja koncentracija i regulacija emocionalnih stanja)

+  ispravljanje funkcionalnosti kretanja

+ poveéan protok krvi kroz misi¢e (preko krvi misi¢
dobiva kisik koji mu je potreban za rad)

+  poboljsana funkcija Ziv¢anog sustava

+  prevencija ozljeda.

reakcije, bolja percepcija i

Prema vrsti aktivnosti koja se provodi u zagrijavanju, mozemo
jasno odijeliti opée zagrijavanje i specifi¢no zagrijavanje. Kod
opceg zagrijavanja koriste se aktivnosti (strukture kretanja)
koje ne moraju biti slicne aktivnostima koje slijede u glavnom
dijelu treninga. Zadaca takvih nespecificnih aktivnosti je
povisiti temperaturu tijela kroz vjezbe koje aktiviraju vece
misi¢ne skupine. Tu spadaju hodanja, tréanja, voznja bicikla,
preskakivanje vijace, vjezbe razgibavanja i istezanja, vjezbe
jakosti i sl. Nasuprot opéem zagrijavanju imamo specifi¢no
zagrijavanje. Ono obuhvaca specifi¢ne strukture kretanja, tj.
aktivnosti sli¢cne onima koje ¢e se izvoditi u glavnom dijelu
treninga. Te aktivnosti bi trebale na slican nacin aktivirati
misi¢ne skupine koje ¢e se opterecivati u glavnom dijelu
treninga. Primjer ovakvih aktivnosti su dodavanja loptom ili
izvedba jednostavnijih tehnickih elemenata, ali i primjerice
izvodenje straznjeg ¢u¢nja s manjim opterecenjem od onog
koje ¢e slijediti u nastavku treninga.

Neki autori ovdje, osim opceg i specifi¢nog zagrijavanja,
smjestaju i funkcionalno zagrijavanje. Ono je vrlo sli¢no
specificnom zagrijavanju jer aktivira misi¢ne skupine koje
¢e se koristiti u daljnjem treningu. Razlika je $to se ono ¢esto
izvodi uz pomo¢ raznih pomagala koja nisu specifi¢na za
sport (poput medicinki, guma, trx-a ili slicnih pomagala).

Kod zagrijavanja za natjecanje, ali i trening, cesto preskacemo
jednu fazu koja je vrlo znacajna. Vrlo cesto mozemo primijetiti
nekog sportasa da nakon samo nekoliko minuta aktivnosti
stoji u pogréenoj poziciji i izgleda umorno. Cesto se pitamo
kako je to moguce u takoj ranoj fazi. Nakon nekoliko minuta
taj sporta$ je ponovo u punom pogonu. O ¢emu je rijec
ovdje. Ako sportas$ tijekom zagrijavanja nije proizveo tzv. dug
kisika, to mu se dogada na pocetku, pogotovo ako je njegov
angazman u tim trenutcima maksimalan.

U pocetnoj fazi rada potrosnja kisika je ve¢a od primitka
kisika. Razlika izmedu kisika koji je potreban nasem
tijelu za rad i primitka kisika naziva se dug kisika. Ako
presko¢imo zagrijavanje i odmah krenemo s nekom
intenzivnom aktivnos$¢u, i nakon nekoliko minuta osjetimo
da jednostavno moramo stati i odmoriti se, tada je doslo
do prevelikog duga kisika. Tijelo tada zahtijeva prestanak
aktivnosti kako bi primilo kisik potreban za daljnji rad.
Pojava kada zbog prevelikog duga kisika moramo prekinuti
izvedbu moze se sprijeciti. Zagrijavanjem dajemo nasem
tijelu vremena da se primitak kisika postupno poveca te
tako sprjecavamo ovu nezeljenu pojavu. Najbolje rezultate
daje nam kombinacija opceg i specificnog zagrijavanja.
Svaki ozbiljan trening sastoji se od tri dijela- uvodnog,
glavnog i zavr$nog. Zagrijavanje se provodi u uvodnom
dijelu i sluzi kao priprema za trening. Sluzi ponajprije kao
priprema za glavni dio treninga, a dva najvaznija u¢inka
koja pruza su poboljSanje izvedbe i prevencija ozljeda.
Kombinacija opéeg i specifi¢nog zagrijavanja s dinamickim
istezanjem pruza najbolje rezultate pa bi to trebalo uzeti u
obzir kod provedbe zagrijavanja.

" RAZLICITE VJEZBE POVECANJA OPSEGA KRETNJE U ZGLOBOVIMA

: PRIMJER: U ISKORAKU POMICANJE KUKOVA NAPRIJED-NATRAG ILI LIJEVO :

PRIPREMA MISICA TRUPA KROZ STABILIZACIJE PO VLASTITOM ODABIRU

 RASTRCAVANJE U PAROVIMA
: S DODAVANJIMA LOPTOM

* NA DIONICI OD 10 M PROLAZI SE DINAMICKO ISTEZANJE GDJE JE

DINAMICKO ISTEZANJE U

. (1-2 SERIJE OD 4 STABILIZACIJE PO 30 SEKUNDI)

4. * POTREBNO ISTEGNUTI SVE MISICNE SKUPINE KOJE CE BITI OPTERECENE

: POKRETU :
: : TIJEKOM TRENINGA

Tablica 6.1. Zagrijavanje za trening u sportovima s loptom, primjer nogometa (ukupno trajanje 20 minuta).
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MIOFASCIJALNA SAMOMASAZA

U sportskoj praksi nac¢i ¢emo puno razli¢itih pristupa
treningu, zagrijavanju i ostalim elementima vezanim za
trening ili vjezbanje. Jedna od stvari u kojima je slozna
(gipki). ,,Myofascial self release” (MFSR) teorija, takoder
objasnjava da rolanjem po valjku mozemo reducirati rizik
od ozljedivanja, poboljsati kvalitetu mekih tkiva te razbijati
misi¢ne ¢vorove i nakupljene oziljke.

Miofasciju tvore nasi misici i vezivno tkivo koje se zove
fascija. Fascija je meko vezivno tkivo koje obavija i povezuje
misice, kosti, zivce i krvne sudove. Fascija je neprekinuta
trodimenzionalna mreza tkiva koja obavija i ispreplece
navedene strukture i nalazi se odmah ispod povrsine koze
te povezuje sve stanice u naSem tijelu.

Zategnuta (nefleksibilna) fascija moze biti glavni uzrok
boli (¢ak i kroni¢ne), smanjenog opsega pokreta (ROM)
pa samim time i razine izvedbe. Prema tome SMFR
tehnika omogucava nam da tezinom svog tijela rolamo po
roleru te opustamo misice i izduzujemo fasciju, razbijamo
¢vorove na misi¢ima i oziljke na mekim tkivima. Pomaze
u smanjivanju misi¢ne gustoce te na taj nacin omogucava
da se $to kvalitetnije istegnemo te da u konacnici to dovede
(8to direktno ima utjecaj na prevenciju ozljeda). Ukoliko
nemamo roler mozemo koristiti tvrde lopte (dubinsko
djelovanje), medicinke ili obi¢nu cijev kao zamjena za
ovaj koristan rekvizit, tako da je svima vrlo pristupacan
za upotrebu. SMFR tehnika djeluje pomoc¢u principa
Golgijevog tetivnog aparata te ga je za bolje razumijevanje
potrebno detaljnije objasniti.

Golgijev tetivni organ (GTO) je u¢ahureni osjetilni receptor
kroz koji prolazi mali snopi¢ mi$i¢nih tetivnih vlakana.
Golgijev se organ podrazuje napeto$cu §to je uzrokuje taj
mali snopi¢ mi$i¢nih vlakana. Prema tome, glavna funkcija
Golgijevog tetivhog organa je zamjecivanje promjena
misi¢ne nepetosti i sprjecavanje kontrakcije misi¢ca ako
se razvija pretjerana napetost. Dakle, rolanjem na roleru
(spuzvi) stimuliramo zategnutost misica, $to potice GTO da
opusti misi¢ i fasciju te nam omoguci ve¢i opseg pokreta,
dakle kvalitetniju i sigurniju izvedbu na treningu. Rolanjem

.....
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Dvije su osnovne tehnike rolanja koje se vrlo brzo i lako
uce. Prva tehnika ima akupresurni pristup, dok druga
koristi pokret. U prvoj tehnici to je sam pritisak na bolna
poglavito po bolnim (zategnutim) mjestima. Prije samog
treninga rolanje mozemo uvrstiti kao sastavni dio
zagrijavanja (ili predzagrijavanje) posto opusta zategnute
misice ili zategnute dijelove misica, a roler mozemo
koristiti kao rekvizit u samom treningu. Nakon treninga ili
utakmice tehnike rolanja takoder mozemo koristiti kako
bismo opustili misic¢e, smanjili bol nastalu zbog udarca ili
napornog misi¢nog rada te zapoceli oporavak neposredno
nakon aktivnosti. Upotrebom spuzvastog valjka i tehnikama
SMFR-a opustiti ¢emo misice i fascije $to ¢e nam povecati
opseg pokreta i smanjiti bol u misi¢ima. To direktno utjece
na prevenciju ozljeda i poboljsanje izvedbe na terenu.
Rezultati kao i kod svih tehnika treniranja ne dolaze preko
nodi, stoga je potrebno konstanto koristiti ove tehnike
rolanja, a preporuka je da ih uvrstite u predzagrijavanje ili
zagrijavanje jer su tada rezultati najbolji.



ISTEZANJE

Ako ¢emo pogledati zagrijavanje veline sportasa ili
rekreativaca, vidjet ¢emo jednu zajednicku stvar — obje
skupine provode staticko istezanje. Staticko istezanje
podrazumijeva zadrzavanje odredene pozicije u nekom
vremenskom periodu (npr. 15 sekundi) i usprkos tome
§to se najcesce izvodi, ono se ne bi trebalo provoditi u
zagrijavanju. Staticko istezanje ima negativan utjecaj na
jakost, snagu i brzinsko-eksplozivne sposobnosti (sprint,
skokovi i bacanja), zbog ¢ega mozemo zakljuciti da staticko
istezanje narusava izvedbu.

S druge strane imamo dinamicko istezanje. Kod ovog tipa
istezanja ne dolazi do zadrzavanja odredene pozicije tijela
(¢ime misi¢ istezemo kroz odredeni vremenski period),
vec se misi¢ ciklicki isteze i ponovno skracuje. Dinamicko
istezanje ne narusava izvedbu, a midi¢ni rad zastupljen
tijekom takvog istezanja zapravo je tip misi¢nog rada koji
je zastupljen kod velike vecéine aktivnosti glavnog dijela
treninga. To su razlozi zasto dinamicko istezanje mora
imati prednost pred statickim istezanjem u glavnom dijelu
treninga.

Fizioloski gledano, istezanje djeluje na ligamentarni i
tetivni aparat te na popre¢no prugaste misice opustajuci
njihovu ukocenost, produzujudi ih redovitim vjezbanjem
te poboljSavaju¢i njihovu elasticnost. Istezanje cine svi
pokreti kojima se misi¢i razvlace preko njihove normalne
fizioloske duzine koju imaju u stanju mirovanja.

Vazno je imati na umu da istezanje (ili opustanje) krutih
misica ide zajedno s jacanjem slabih misica.

ZASTO SE ISTEZATI?
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Poboljsava fleksibilnost i opseg pokreta — radi se o
najocitijoj prednosti koju mozemo dobiti od vjezbi
istezanja i to je obi¢no glavni razlog zasto osobe uopce
pocinju s istezanjem.

Prevencija od povreda - biti fleksibilan moze pomoc¢i
u prevenciji od povreda. Te povrede mogu biti akutne
prirode, poput istegnuca tetive ili se radi o sindromu
prenaprezanja.

Sprjecava pojave ,odgodene misi¢ne boli“ — ona se
javlja 24-48 sati nakon vjezbanja. Istezanje prije i
nakon treninga moze umanjiti ovu pojavu.
Poboljsanje izvedbi u sportovima - mnogi sportovi
zahtijevaju visoku razinu fleksibilnosti. Kako bi imali
zdrave miSic¢e oni moraju biti fleksibilni. To ¢e pomo¢i
u sprjecavanju povreda, ali isto tako ¢e nam omoguciti
da ih razvijamo i dobijemo na snazi kroz vjezbanje
gdje je ukljucen cijeli raspon pokreta u zglobu. To
daje prednost u odnosu na nekoga ko ima ograniceni
raspon pokreta.

Oslobadanje stresa — istezanje opusta misice, ali ujedno
i sportase, te moze pomoc¢i u oslobadanju stresa.
Tipican primjer su misici na vratu.



FLEKSIBILNOST | MOBILNOST

Fleksibilnost se odnosi na sposobnost misic¢a i vezivnog
tkiva da se izduzi (rastezljivost mekih tkiva koji okruzuju

.....

Mobilnost (mobilnost zglobova) se odnosi na stupanj
slobode pokreta u nekom zglobu tj. pokretljivosti zglobova.
Mobilnost direktno ovisi o gradi zgloba i fleksibilnosti
mekih tkiva koji ga okruzuju.

Pojmovi ,fleksibilnost® i ,mobilnost® ¢esto se zamjenjuju
kad je u pitanju opca populacija, a katkad i unutar struke.
Mobilnost i fleksibilnost su povezani, ali su dvije razlicite
stvari. Ovo je vrlo vazan koncept jer mnogi sportasi rade
na svojoj fleksibilnosti, zanemaruju¢i mobilnost zglobova
(ramena, torakalna kraljeznica, kukovi, sko¢ni zglobovi)
koji su preduvjet pravilne izvedbe funkcionalnih kretnji
bez kompezatornih pokreta.

Ako je mobilnost ogranicena, onda ¢e fleksibilnost misica i
mekog okolnog tkiva takoder biti ogranicena. To je zato $to
poziciji, onda ¢e prirodno postati kraci. Primjerice ako
neciji gleznjevi imaju ekstremno ograni¢enu mobilnost,
pojedinac moze istezati listove kontinuirano i ,,unedogled®
bez da ikada postigne optimalnu fleksibilnost misica
straznje strane potkoljenice. To je problem s kojim se
sportasi Cesto susrecu.
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STATICKO ISTEZANJE

Ovo predstavlja tip istezanja gdje misi¢ (ili grupu misica)
dovodimo do njegove krajnje tocke, te zadrzavamo
istegnutu pozicije bez pomagala ili partnera 15-30 sekundi.
Ako postoji osjecaji boli i nelagode raspone istezanja treba
smanjiti kako bi se sprijecilo prekomjerno istezanje i
oStecenje misica.

PASIVNO ISTEZANJE

Postizanje i odrzavanje istegnute pozicije misSi¢a postize
se pomocu neke druge regije tijela, pomocu partnera ili
nekog drugog pomo¢nog sredstva.Istezanje s partnerom se
obi¢no koristi za istezanje donjeg dijela leda i zadnje loze
natkoljenice.

AKTIVNO ISTEZANJE

Postizanje istegnute pozicije miSi¢a i njeno odrzavanje
pomocu agonisticke skupine mi$i¢a. Napetost agonista
pogoduje opustanju antagonista pomocu recipro¢ne
inhibicije. Ova metoda razvija aktivnu fleksibilnost i jaca
agoniste.

IZOMETRICKO ISTEZANJE

Vrsta statickog istezanja gdje zapravo ne dolazi do
pomjeranja zglobova, ali ipak dolazi do istezanja pomocu
antagonisticke sile ili otpora. Tipi¢an primjer je guranje
nekog nepomicnog objekta bez ikakvih pokreta.

DINAMICKO ISTEZANJE

Pomicanje dijelova tijela i postepeno povecanje opsega
pokreta, brzine pokreta ili oboje. Dinamicko istezanje se
sastoji od kontroliranih zamaha dijelovima tijela koji ne
prelaze normalan opseg pokreta u pojedinom zglobnom
sustavu.

FUNKCIONALNO ISTEZANJE

Dinamicko sport specificno istezanje koje ukljucuje pokrete
iz sporta ili aktivnosti kojima prethodi. Dinamicko
(funkcionalno) istezanje se obicno primjenjuje u pripremnom
dijelu treninga. Za razliku od istezanja kojem je zadatak
istegnuti misic i zadrzati ga u poziciji odredeno vrijeme dok
se ne opusti, koristenjem vjezbi dinamicke fleksibilnosti
sportas misi¢ kontrahira. Nakon faze aktivne elongacije misi¢
se kontrahira te se na taj nacin misi¢ jaca u funkcionalnoj
poziciji kretnje. Tako se poboljsava i zadrzava dugotrajna
fleksibilnost i mobilnost u punoj amplitudi pokreta jer tijelo
pamti poziciju izvedbe vjezbi. Ovakav nacin zagrijavanja u
praksi pokazuje poboljsanje u fleksibilnosti, koordinaciji,
ravnotezi, propriocepciji u misi¢ima i tetivno-zglobnim
vezama. lako je ve¢ u upotrebi neko vrijeme te je znatno
prihvatljivija jer se koriste kretnje specifi¢ne za trening ili
natjecanje, dinamicka fleksibilnost jo$ uvijek nije uobicajena
metoda kao $to su ostali oblici istezanja, npr. staticka i PNF.



PNF ISTEZANJE

(Proprioceptivna neuromuskularna facilitacija)

Tehnika istezanja koju je razvio dr. Herman Kabat 50-tih
godina u svrhu rehabilitacije pacijenata koji su bolovali od
paralize i bolesti mi$i¢a. Najefikasnija i najbrza metoda za
razvoj staticke-pasivne fleksibilnosti. Kombinira pasivni i
izometricki stretching. Obi¢no se izvodi uz pomo¢ partnera
koji pruza otpor izometrickoj kontrakciji i pasivnho pomice
zglob kroz povecani opseg pokreta. U novije se vrijeme
sve vi§e koristi guma umjesto partnera. Djelovanje ove
vrste istezanja bazira se na fiziologiji GTO-a. Misi¢ se
istegne do granice gdje njegova napetost ne dozvoljava
daljne produljenje. U tom trenutku se vrsi maksimalna
izometricka kontrakcija istegnutog misica (5-10 sekundi).
To ¢e ukljuciti inverzni miotakticki refleks i doci ¢e do
opustanja misic¢a. To je jedna od PNF metoda tj. hold/relax
metoda.

HOLD - RELAX

Izvodenje:

+  pasivno istezanje miSi¢a pomocu partnera

+  istegnuti misi¢ se izometricki kontrahira 7-15 sekundi
na nacin da partner pruza tek toliko otpora koliko je
potrebno da se segment koji istezemo zadrzi u poziciji

+  2-3 sekunde opustanja

+  ponavljanje pasivnog istezanja, ali s vecom amplitudom
nego na pocetku

+  zadrzavanje pozicije 15-30 sekundi

+  pauze izmedu ponavljanja su 20 sekundi, isto kao i kod
drugih PNF tehnika.

CONTRACT-RELAX

Izvodenje:

+  pasivno istezanje misica

+  istegnuti misi¢ se koncentricki kontrahira 7-15 sekundi
pomocu partnera koji pruza onoliko otpora koliko je
potrebno da se segment koji istezemo pomice u punom
opsegu pokreta, u smjeru suprotnom od smjera otpora

+  2-3 sekunde opustanja

+  ponavljanje pasivnog istezanja, ali s vecom amplitudom
nego na pocetku

+  zadrzavanje pozicije 15-30 sekundi

+  pauze izmedu ponavljanja su 20 sekundi.

CONTRACT-RELAX (S KONTRAKCIJAMA SUPROTNIH MISICA)

Kombinacija dvije izometricke kontrakcije: prvo agonista, a

zatim antagonista.

Izvodenje:

« nakon postizanja pocetne istegnute pozicije misica,
slijedi njegova izometricka kontrakcija 7-15 sekundi

+ opustanje misica

+ izometricka kontrakcija antagonisti¢ke misi¢ne skupine
koja takoder traje 7-15 sekundi

«  misi¢ se zatim relaksira 15-30 sekundi prije sljedeceg

ponavljanja
+ nema pasivhog istezanja nakon izometrickih
kontrakcija. Ona je zamjenjena izometrickom

kontrakcijom antagonista, koja preko recipro¢ne
inhibicije relaksira istezani mi$i¢ i omoguc¢uje mu jos
vece produljenje u sljede¢em ponavljanju.

Napomene za pnf istezanje:

+  Ne preporucuje se izvoditi vise od tri puta tjedno.

+  Ne izvoditi prije vjezbanja ili natjecanja jer smanjuje
kontraktilni potencijal misi¢a i nekoliko sati nakon
izvodenja.

«  PNF stretching se ne preporucuje djeci i osobama u
rastu i razvoju kojima se nisu do kraja razvile kosti
i vezivno tkivo zbog moguc¢nosti ozljede i razvoja
Osgood Schlatter-ove bolesti.

« Tkivo koje se obnavlja nakon operacije treba biti
postedeno intenzivnijeg istezanja.

+ Osobe koje imaju nestabilan zglob na koji se vezu
misici koje istezemo, mozda nece biti u mogucnosti
kontrolirati kretnju prilikom istezanja odnosno
povecana mobilnost moze izazvati ozljedu.

DISTRAKCIJA - PNF S GUMAMA

+  Elasticne gume nam omogucavaju da sami izvodimo
PNF istezanje — DISTRAKCIJU.

+  Omogucava nam da ,pogodimo* neobi¢ne kuteve
istezanja te kvalitetnije zahvatimo segmente koji nas
ogranicavaju u pokretu.

+ Nismo linearna ziva bi¢a i sami najbolje mozemo
osjetiti gdje nas zateze i gdje smo stisnuti.

+  “Guma se ponasa kao multiplikator sile. Zglobna
kapsula je gusta i jaka. Ako ne nadodamo nekakav
vektor sile ili ne poticemo drugaciji pokret, nesto da se
dogada u tom podrucju, vjerojatno ne¢emo obuhvatiti
kapsularni (zglobni) dio niti posti¢i znacajan efekt.”
(Kelly Starrett).

« Utinci PNF istezanja s gumama: stvaranje prostora
u zglobovima (otkljucavanje zgloba), dekompresija,
ohrabrivanje novog opsega kretnje s pokretom,
odvracanje pozornosti od mjesta gdje nas boli ili gdje
smo ograniceni, pobolj$anje mehanicke uc¢inkovitosti.

134



CONTRACT/HOLD - RELAX
(ISTEZANJE-KONTRAKCIJA- OPUSTANJE)

+  Koristimo mozak da facilitiramo promjenu.

- Koristenjem svih senzora pokreta 1 napetosti,
priprioceptore misi¢nog i zglobnog tkiva, “zabavljamo”
da bi napravili promjenu.

- Inhibicijairelaksacijamis$i¢a “odvra¢anjem pozornosti”
ziv¢ano misi¢nog sustava.

- Istezanje zgloba — mobilizacija.

Izvodenje:

+ dovedemo se u poziciju istezanja, gumu apliciramo na
nacin da povlaci u suprotnu (ili neku drugu)stranu od
kretnje koju radimo prilikom istezanja.

« dodana sila (gumom) potice pokret u zglobu,
poboljsava ucinak istezanja i omogucava promjene

« 2 minute drill: prema istrazivanjima je potrebno
minimalno 2 minute ili pet do $est kra¢ih ponavljanja
po segmentu da bi se momentalno postigla promjena

 pravilo 23:59: “Istezete se 1 minutu i nije vam jasno
za$to se niSta ne mijenja. Pa to je zato Sto 23 sata i 59
minuta niste radili nista drugo!”

BALISTICKO ISTEZANJE

- To je metoda koriStenja momenta pokrenutog tijela
ili ekstremiteta s ciljem postizanja pokreta koji prelazi
njegov normalni opseg.

- Razvija dinamicku fleksibilnost.

+  Ne dozvoljava mi$i¢u da se adaptira na produljenje i da
se opusti u istegnutoj poziciji. Naglo istezanje misica
ukljucuje refleks istezanja $to dovodi do misi¢ne
kontrakcije i stvaranja napetosti.

«  Vedirizik od upale misica ili ozljede misica i vezivnog
tkiva nego kod drugih vrsta stretching.

Rijetko se preporucuje zbog mogucih povreda i nema
bolji uc¢inak istezanja od drugih, sigurnijih metoda.
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REDOSLIJED VJEZBI ISTEZANJA

+ Tijekom istezanja odredene misi¢ne regije dolazi do
istezanja i drugih misica - sinergista.

+  Zato je potrebno prvo istezati misice koji su sinergisti u
vecini vjezbi istezanja.

+ Na taj ¢emo nacin bolje istegnuti one misice koje
istezemo jer onemogucavamo sinergistima da pruzaju
znacajan otpor kod istezanja.

+ DPostoje razliciti redoslijedi istezanja misica (od
glave prema stopalima i obrnuto, od trupa prema
ekstremiteta).

+ Najefikasniji redoslijed istezanja je istezanje prvo
sinergista i fiksatora, a onda agonisticne misi¢ne
skupine.

.....

.....

Primjeri:
Prije istezanja prednje strane natkoljenice, prvo se istezu

..........

.....

.....

m.brachialis, m.brachioradialis) i ramena (m.deltoideus).

ZAKLJUCAK

Istezanje je nesumnjivo vazan dio treninga sportasa i
rekreativaca. Kvalitetno specifi¢no istezanje moze doprinijeti
kvaliteti sportske izvedbe i kvaliteti Zivljenja, dok nestru¢no
programirano i lose izvedeno istezanje vodi ka ozljedivanju.
Generalno, studije su pokazale da je prije treninga bolje
dinamicko istezanje, a na kraju pasivno istezanje. Od svih
metoda istezanja, PNF je najefikasnija metoda za razvoj
fleksibilnosti, ali ujedno je i jedna od najnesigurnijih.

Istezanje je i dalje jedna nedovoljno istrazena tema oko koje
se pojedine studije razilaze po pitanju efikasnosti, sigurnosti,
ali i optimalnog doziranja da bi se postigli Zeljeni efekti.



DINAMICKO ZAGRIJAVANJE/ISTEZANJE

Dinamicko zagrijavanje je zagrijavanje koje se sastoji od
brzih kretnji koje oponasaju sportske aktivnosti. Vazno je
napomenuti da se radi o kontroliranim kretnjama koje ne
prelaze normalan raspon pokreta, kao $to su zamahivanje
nogama ili rukama koje dovode do krajnjeg opsega pokreta,
a sve da bi se tijelo pripremilo za sportske napore.

Dinamicko zagrijavanje ukljuc¢uje mi$i¢ u cijeli raspon
pokreta, pocinju¢i s malim rasponom i postupnim
povecanjem rasponaibrzine. Ukoliko dode do prekoracenja
tog raspona, onda mozemo govoriti o balistickom istezanju.

Dinamicko istezanje je zamjena za staticko istezanje u
procesu zagrijavanja prije treninga ili aktivnostii predstavlja
skupinu pokreta koji su tipi¢ni za vecinu sportova, ali se i
mogu prilagoditi odredenim sportovima.

Dinamickim zagrijavanjem postizemo:

+  povecanje tjelesne temperature

+  povecanje broja otkucaja srca

+ aktivaciju sredi$njeg Ziv¢anog sustava

+  povecanje frekvencije i sile mi$i¢nih kontrakcija

+  povelanje otpornosti misica, tetiva i ligamenata

+ mentalnu pripremu sportasa za napore koji slijede.

Sve navedeno podize sposobnost obavljanja fizickog rada sto
je izuzetno vazno za sportove koji zahtijevaju kratkotrajne
visoko intenzivne napore (sprintevi, skokovi, promjene smjera
kretanja).

To pokazuje studija istrazivaca s College of New Yersey koji su
istrazivali efekt protokola zagrijavanja na 18 srednjoskolskih
sportasa. Testiranje mladih sportasa u vertikalnom skoku,
skoku u dalj, sprintu te bacanju medicinske lopte potvrdilo
je da se puno bolji rezultati postizu ukoliko se prije samog
testiranja koriste dinamicka, a ne staticka istezanja.

Jednostavnim rjecnikom dinamicko zagrijavanje omogucava
vise skokove, brze sprinteve i ubrzanja. Stoga pripremu za
treninge i natjecanje obavezno treba zapocinjati dinamickim
zagrijavanjem. Odabrati Sest do osam vjezbi koje treba
izvoditi u kretanju duz trase od 10-15 metara. U povratku
je moguce izvoditi istu vjezbu unatraske ili se jednostavno
vratiti tr¢karanjem na pocetnu poziciju. Kretanje moze biti
pravolinijsko, cik-cak, u "slalomu" i dr. Broj ponavljanja
se izvodi do pojave osjeca umora, prosje¢no nekih 8-12
ponavljanja.

Sve vise profesionalnih trenera danas koristi dinamicko
zagrijavanje. Ovaj tip istezanja znacajno smanjuje broj sportskih
povreda. Tijekom godi$njeg ciklusa treninga i izvodenja vjezbi,
sportasi koje treniramo imaju manje ili ni jednu tezu povredu
misica koja bi zahtijevala lije¢nicku pomo¢. Izgleda da je
fleksibilnost veoma povezana s brzinom izvodenja pokreta,
staticko istezanje poboljsava staticku fleksibilnost, a dinamicko
istezanje tijela poboljsava dinamicku fleksibilnost.

Dakle, nema mnogo smisla izvoditi staticko istezanje prije
dinamickih aktivnosti. Posebno je zanimljivo napomenuti
da pored utjecaja na opseg pokreta i redukciju sportskih
povreda, dinamicko istezanje povecava unutarnju temperaturu
organizma i misi¢nog tkiva i stimulira Ziv¢ani sustav.

Preporucuju se vjezbe koje aktiviraju i istezu specificne
misice i misSi¢ne grupe. Dobri primjeri obuhvacaju kratke
iskorake, bo¢ne iskorake i iskorake na sanduk ili steper,
dinamicka istezanja lista, tr¢anja s podignutim koljenima,
tréanja s opruzenim potkoljenicama, zabacivanja peta,
iskorake s opruzenim potkoljenicama, opruzanja leda
i prsa te mnoge druge. U konacnici treba biti mastovit.
Treba osmisliti dinamicko zagrijavanje prema specifi¢noj
aktivnost ili sportu.

Zaklju¢ak je da ako se napravi dobar kompleks vjezbi,
dinamicko zagrijavanje moze zamijeniti dinamicko istezanje,
mobilnost zglobova, stabilnost i ako se ponovi dovoljan broj
puta i aktivaciju.

Znadi, kvalitetnim odabirom vjezbi (a to ovisi o treningu koji
nas ocekuje poslije) mozemo skratiti vrijeme “zagrijavanja”. To
se ne odnosi ni na kakvu rehabilitaciju ve¢ na ¢isto zagrijavanje,
pripremanje organizma na trening. Nakon dobre dinamicke
fleksibilnosti jo§ mozemo dodati par vjezbi aktivacije koje su
specificne za sport koji ¢emo raditi i nasi su sportasi spremni
za trening,
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MOBILIZACIJA

Pojam mobilnost se odnosi na zglobove, dok se fleksibilnost
odnosi na misice. I jedno i drugo ima konacni cilj potpuni
opseg kretnje (ROM) u nekom zglobu. Osnovni principi koje
koristimo u mobilizaciji su:

«  kraljeznica na prvom mjestu

- pravilo jednog zgloba

+  princip torzije

«  princip tunela.

Za kraljeznicu mozemo slobodno re¢i da je to organ za
prezivljavanje. Ako je sigurnost kraljeznice ugrozena
isklju¢uju se svi sustavi i samim time se smanjuje
produkcija sile i opseg kretnji. Jednostavno, kad centralni
ziv¢ani sustav prepoznaje prijetnju $titi nase tijelo (od nas
samih) i smanjuje mobilnost i opseg kretnji u odredenim
segmentima. Ovo dalje izaziva disfunkcionalne kretnje i
kompezacije. Sve to skupa dovodi do narusenih obrazaca
kretanja koji u konacnici dovode do ozljeda.

Pravilo jednog zgloba nam govori da moramo smanjiti broj
zglobova ukljucenih u pojedine kretnje. Ovo se prvenstveno
odnosi na vjezbe jakosti i snage. Ako je viSe segmenata
ukljuceno u pokret vrlo vjerovatno je integritet kraljeznice
ugrozen, te se moze primijeniti prvi princip koji nam kaze
kraljeznica na prvom mjestu. Znaci kod izvodenja svih vjezbi
jakosti i snage kraljeznica bi trebala biti u neutralnoj poziciji,
kako ne bi doslo do smanjene produkcije sile i smanjivanja
opsega kretnji i kompenzacija u kretanju.

Dva glavna motora i pokretaca u ljudskom tijelu su kukovi
i ramena. Njihova primarna zadaca je mobilnost (princip
zglob po zglob). Tako im je primarna funkcija mobilnost oni
naravno imaju i potrebu biti stabilni.

Princip torzije nam to i omogucava. Rade¢i vanjsku rotaciju
u zglobu kuka i ramena i dalje omoguc¢avamo potpuni opseg
kretnje (mobilnost), ali u sigurnim i stabilnim ujetima. Ako
se ne koristimo ovim principom iako je mobilnost prisutna
moze do¢i do problema i ozljeda.

Princip tunela je vrlo jednostavan. Ako je pokret u pocetnoj
poziciji i zavr$noj poziciji ispravan onda je vrlo vjerovatno
i tijekom samog pokreta. Nasuprot tome ako je pocetak ili
kraj kretnje neispravan vrlo vjerovatno je i sama kretnja
neispravna. Takoder moramo znati da je gotovo nemoguce
ispravljati kretnju tijekom samog kretanja. Umjesto toga
ispravljamo pocetnu ili zavr$nu poziciju, a tako ¢emo
ispraviti i samu kretnju.

Sustav mobilnosti mozemo podjeliti na:

- mehanika zgloba

- obnavljanje disfunkcija kliznih povr$ina
«  dinamika miSica.
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Svaki zglob ima svoju mehaniku tj. ispravnu poziciju. Ako
zglobne strukture nisu u dobroj, ispravnoj poziciji moramo
ih dovesti na svoje mjesto. To radimo na dva nacina. Jedan
od najces¢ih nacina je distrakcija. Pomocu elasticne gume
vr$imo distrakciju odnosno razvlacenje unutar zgloba. Na
taj na¢in mozemo povecati opseg kretanja u zglobu.

Koza, misici, fascije, zivci, tetive, sve su to sustavi koji
bi trebali svoju slobodu u kretanju. Vrlo se cesto zbog
ucestalosti i opsega treninga svi ti sustavi “slijepe” i
djeluju kao jedan sustav. To vrlo lako dovodi do iritacije i
problema koje onda krivo tretiramo. Da bi sto lakse shvatili
ovo zamislite da obucemo vrlo uske hlace. Opseg kretnje
nam se drasticno smanjio. Probajmo se u tim hlacama
spustiti u duboki ¢ucanj. Gotovo nemoguce. Zato moramo
“odlijepiti“ taj sustav i omoguditi neovisnost svakom
sustavu. Miofascijalna samomasaza je jedna od mogu¢nosti
kojom mozemo tretirati ovaj problem.

Dinamika miSi¢a na prvi pogled izgleda kao klasi¢no istezanje.
Dovedemo tijelo u odredenu poziciju istezanja, dovedemo
ga do krajnje pozicije, a zatim napravimo tenziju (misi¢nu
aktivaciju). Stvarajui tenziju, saljemo tijelu (CZS) informaciju
da je sve ok, i da moze dopustiti ve¢i opseg kretnje u tom
segment. Nakon tenzije, povecavamo opseg kretnje (koji
predhodno nije bio mogu¢), te dovodimo tijelo u novu krajnju
poziciju. PoZeljno je da pocetna pozicija bude $to sli¢nija poziciji
koju Zelimo poboljsati. Kod mobilizacije prvo rjesavamo bolni
zglob (ako je prisutna bol). Da bi se postigli rezultati potrebno
je u svakoj poziciji provesti odredeno vrijeme (2 minute) i
izvoditi to svaki dan. Kako bi provjerili da li radimo ispravno
i da li ima rezultata preporucljivo je radti test-retest. Dakle
provjerimo opseg kretnje, napravimo mobilizaciju, pa ponovo
provjerimo opseg kretnje.

Stabilizacija, poznata jo§ pod imenom izdrzaj ili upor, ima
vaznu ulogu u treningu sportasa. Stabilizacijama, osim
povrsinskih misic¢a (vidljivih) aktiviramo i duboke misice
trupa, odnosno misice oko kraljeznice. Oni zajedno sluze
kao ,,stabilizatori trupa“ tj. u¢vrscuju i drze kraljeznicu. Za
ovaj tip vjezbi karakteristicna je izometricka kontrakcija
misica, $to znaci da se duljina misi¢a ne mijenja prilikom
generiranja sile. Najvaznija uloga ovih vjezbi ocituje se
u pozitivnom utjecaju na posturu tijela. Osim toga, jaki
stabilizatori trupa sportasima omogucavaju zadrzavanje
pravilne pozicije tijela i u pomalo ekstremnim situacijama,
poput duela, promjena smjera kretanja, doskoka i sl. To ima
veliku ulogu jer zadrzavanjem pravilne posture utjecemo
na smanjenje mogucnosti ozljedivanja. Takoder, pravilna
postura sportasu omogucava bolje djelovanje neposredno
nakon duela, doskoka ili naglog zaustavljanja, ali i lakse
ocuvanje stabilnosti trupa tijekom duela i smanjenje
vjerojatnosti gubitka duela.



..... v

Stabilizatori povecavaju snagu i efikasnost misi¢ima cija
je primarna zadaca ostvarivanje pokreta. To rade tako da
stvaraju otpor, stabilnost i potporu dijelovima tijela koji
se pomicu. Njihova je uloga da se ,,ne pokre¢u® prilikom
pokreta te su oni temelj od kojega svaki drugi pokret
pocinje. Moraju biti uvjezbani da odrzavaju pravilnu
poziciju tijela tijekom stati¢ckih i dinamic¢kih podrazaja.
Za ostvarivanje njihove zadace bitna je pravovremenost
aktivacije stabilizatora i mogucnost brzog prijelaza iz
neaktivnog stanja u aktivno stanje i obrnuto. Aktivacija
stabilizatora se odvija bez nase svjesne kontrole.

.....

i kao misi¢i jezgre tijela. Najc¢eSce ljudi misle da osobe s
izrazenim trbusnim misi¢ima imaju jak trup, $to je daleko
nasu kraljeznicu i zdjelicu stabilnima. Ve¢u ulogu ima
mnogo manjih misi¢a koji svojom kontrakcijom pruzaju
podrsku cijelom tijelu. Snazna jezgra tijela poboljsava
sportsku izvedbu i unaprjeduje posturu tijela.

Osnovno pravilo kod vecine stabilizacija je drzati trup u
neutralnoj (ravnoj) poziciji. Na taj nacin $to ve¢i dio tijela
mora ostati u liniji. Najce$ce ¢e se desiti da tijelo mora
ostati u liniji od koljena do glave. Glava bi uvijek trebala
biti u neutralnoj poziciji, sto znaci u produzetku trupa.
Najlakse bi bilo objasniti poziciju tijela na slijedec¢i nacin:
trup, zajedno s glavom mora zauzimati drzanje koje je
jednako onom u stajanju (gledano s boka - koljeno, kuk i
rame moraju biti u istoj liniji).

Staticke lateralne stabilizacije podrazumijevaju, kao $to i
samo ime govori, staticko zadrzavanje odredene pozicije,
bez pomicanja dijelova tijela. Tako je glavni zahtjev
zadrzati istu, pravilnu poziciju kroz ¢itavo vrijeme izvedbe.
Izraz lateralne oznacava da obje strane tijela rade isto ili se
nalaze u istom polozaju.

Dinamicke unilateralne stabilizacije oznacavaju stabilizacije
gdje citavo tijelo nije stalno u istoj poziciji. Trup, kao i
kod svih drugih vrsta stabilizacija, ostaje uvijek u istoj,
pravilnoj poziciji. S druge strane udovi rade u dinamickom
rezimu, $to znaci da ne zadrzavaju uvijek istu poziciju. Izraz
unilateralne oznacava da lijeva i desna strana tijela nemaju
potpuno jednako djelovanje. To u ovom primjeru znaci
da se odredeni pokret (rukama ili nogama) izvodi samo
s jedne strane tijela, dok druga zadrzava staticku poziciju.

Staticke unilateralne stabilizacije podrazumijevaju staticko
zadrzavanje odredene pozicije, bez pomicanja raznih
dijelova tijela. Tako je glavni zahtjev zadrzati istu, pravilnu
poziciju kroz ¢itavo vrijeme izvedbe. Izraz unilateralne
oznacava da lijeva i desna strana tijela nemaju potpuno
jednako djelovanje. Kod ove vrste stabilizacija to znaci
da udovi s jedne i druge strane nisu u istoj poziciji, ve¢
se zadrzava pozicija s npr. jednom nogom podignutom,
drugom na podu.

U treningu kojem je cilj jacanje jezgre tijela, stabilizacije
(izdrzaji) su samo prva stepenica. Takav trening s
vremenom mora dovesti do treninga jakosti gdje se izvode
vjezbe koje pruzaju dovoljan podrazaj stabilizatorima.

Vjezbe koje ne potic¢u nase tijelo na koristenje stabilizatora
trebalo bi zamijeniti onima koje pruzaju podrazaj tim
odraduje stabilizaciju umjesto naseg tijela. Visezglobne
vjezbe sa slobodnim utezima koje se izvode u stajanju uvijek
pruzaju kvalitetan podrazaj koji zahtijeva veliku aktivaciju
stabilizatora i takve bi vjezbe uvijek morale imati prednost
pred vjezbama na spravama.
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DISANJE TIJEKOM VJEZBANJA

Disanje u sportu zauzima jednako vaznu ulogu kao i u
zivotu ¢ovjeka jer bez hrane mozemo tjednima, bez vode
danima, a bez kisika tek nekoliko minuta. Ovo je svakome
jasno, no malo tko tu ¢injenicu shvaca ozbiljno u treningu.
Disanje kao sposobnost je podlozna promjenama, stoga je
na trenerima da svoje sportase nauce pravilno disati kako bi
bolje koristili kisik iz okoline.

Nekoliko je istrazivanja dokazalo kako je trening disanja,
odnosno pravilno izvodenje i razvijenost muskulature
disanja usko povezano s izdrzljivosti. Sto su aktivnosti bile
duzeg trajanja to je i kvaliteta disanja dolazila vise do izrazaja.

Suvremena sportska znanost postaje sve svjesnija vaznosti
disanja u treningu, natjecanju i oporavku. Brojna klinicka
istrazivanja ukazuju da je covjekova sposobnost za
sportska dostignuca, posebno na visokim intenzitetima u
natjecateljskom sportu, znacajno ogranicena sposobno$cu
respiratornog sustava. Ostajanje bez daha, te duboko disanje
na usta je vrlo neugodan osjecaj. Da bi se to izbjeglo te
postigla veca radna, sportska i respiratorna ucinkovitost,
na trzistu su se pojavili razni trenazeri za disanje. Oni rade
na principu progresivnog otpora. Stimuliraju se udisajni i

.....

Disanje je kontinuirani proces izmjene plinova. Opisati
ga moZemo kao transport kisika iz atmosfere u stanice i
transport ugljicnog dioksida iz stanica u atmosferu. Odvija
se pod utjecajem autonomnog (neovisnog o nasoj volji)
ziv¢anog sustava, $to znaci da se odvija samo po sebi. O radu
i opstanku nekih stanica ovisi zivot (mozdanih stanica), dok
propadanje nekih drugih stanica nece direktno ugroziti
vitalne funkcije organizma. Svaka stanica nadeg tijela
treba kisik kako bi mogla sagorijevati i stvarati energiju.
Takoder, disanjem izbacujemo uglji¢ni dioksid iz naseg
tijela. Kako bi poboljsali rad stanica uz kvalitetnu hranu,
tjelovjezbu koja poboljsanom cirkulacijom dovodi hranjive
tvari i kisik u stanice, vrijedno je razmisliti i o tome kako
diSemo. Za razliku od drugih vitalnih funkcija (rad srca,
crijeva) disanje je podlozno djelomi¢no svjesnoj kontroli.
Ako je ovakva aktivnost o kojoj ovise sve druge aktivnosti
podlozna svjesnoj modulaciji, za pretpostaviti je da preko
nje mozemo unaprijediti rad svih organskih sustava te tako
s ve¢om ucinkovito$cu ostvarili svoje potencijale.

Najznacajniju ulogu u procesu disanja ima dijafragma.
Njenim se kontrakcijama naizmjeni¢no smanjuje i povecava
pritisak u prsnom kosu. Posljedica toga je ulazak i izlazak
prsni ko prema van te na taj na¢in omogucavaju da se pluca
napune zrakom.
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»Spustaju” pri ¢emu se prsni kos ,,pritisne“ natrag prema
plu¢ima te na taj nacin zrak izlazi van. Tijekom izdaha

.....

.....

je bitno da obratite pozornost na inspiratorne misice.

Iako je dijafragma poznata kao primarni misi¢ disanja, isto
je tako vazna za posturalnu kontrolu. Takoder, vrlo veliku
ulogu ima u formiranju abdominalnog pritiska i trbusne
prese. Dijelovi dijafragme zajedno s transverzusom i
predradnju posture prije pokreta udova (Hodges, 1997).
Ovo je naglaseno prilikom trc¢anja, kada noga nakon
faze ,leta“ ponovno dolazi u kontakt s podlogom. U tom
trenutku dolazi do destabilizacijskih sila koje se prenose
po citavom tijelu (McConnell). Aktivnost dijafragme je
pod jakim refleksnim utjecajem, njena posturalna funkcija
moze biti aktivna svjesno, nevezano za respiraciju. Ako
je trup dovoljno stabiliziran jakim osovinskim mi$i¢ima
- dijafragma ide u respiratorni modalitet. Zastita i
stabilizacija respiratorne funkcije (respiratornih) misica
tijekom natjecanja ili fizicke aktivnosti samo je jedan od
razloga zasto je sinkronizacija disanja u ritmu izvodenja
fizicke aktivnosti tako vazna. Dakle, posturalna kontrola je
baza za svaki nas pokret, kao i disanje te se oni medusobno
neprekidno podrazavaju.

Ako je postura tijela dobra, postoje idealni uvijeti za
optimalno funkcioniranje diSnog aparata. Ve¢ smo ranije
naglasili kako su postura tijela i funkcija disanja usko
povezani, a kvaliteta disanja omogucuje tijelu sportasa
dugotrajniji rad. Dakle, na$ prijedlog je da jacanjem
misi¢a trupa (pogotovo dubinskih), te stimuliranjem
dijafragmalnog disanja poboljsate svoju izvedbu ili
zdravstveni status. Bitno je shvatiti da pravilno disanje u
ritmu izvodenja vjezbe ili u trenutku odigravanja utakmice
bitno olaksava izvodenje zadatka, stoga je vazno forsirati
pravilnu tehniku disanja te ukljucivati dijafragmu.

PREVENCIJA U SPORTU

U kondicijskom treningu vaznu ulogu ima prevencija od
ozljeda. Morali bi poznavati strukturu odredenog sporta i
koji su to segmenti tjela podlozniji ozljedama. Ocekivano,
najveci broj ozljeda npr. u nogometu odnosi se na donje
ekstremitete (noge), a naj¢e$ce se desavaju ozljede noznog
zgloba (koljena, meniskusi).



METODIKA TRENINGA

BRZINA

Brzina spada u skupinu motoric¢kih sposobnosti i ona
omogucava izvedbu pojedinacnih ili cjelovitih struktura
kretanja u $to kracem vremenu. U praksi se ona cesto
pojednostavljeno definira kao sposobnost koja sportasu
omogucava da savlada odredeni prostor u $to kracem
vremenu.

Vecina autora smatra da je brzina preko 90% genetski
uvjetovana i da je utjecaj treninga vrlo ogranic¢en. Brzina
je sposobnost na koju se moze najvise utjecati samo u
odredenoj dobi razvoja i uz pomo¢ dobro odabranih
trenaznih operatora.

«  Brzina reakcije - vrijeme potrebno da aktiviramo na$
lokomotorni sustav nakon vidnog, slusnog ili taktilnog
signala.

«  Startna brzina - sposobnost koja sportasu omogucava
§to vece ubrzanje u $to kra¢em vremenu.

« Maksimalna brzina - najveca brzina koju sporta$
postigne; dostize se nakon 20-30 metara.

Prvi korak u treningu brzine je u¢enje pravilne (racionalne)
tehnike kretanja. Ovdje spadaju razni tehnicki elementi
od usvajanja efikasne tehnike tréanja nizom brzinom do
tehnike tr¢anja viSom brzinom, pa sve do ucenja pravilnog
rada ruku, tehnike startnog ubrzanja, tehnike tréanja
maksimalnom brzinom tr¢anja, postavljanja stopala itd.

O kojoj se god podkomponenti brzine radilo, treba
spomenuti da brzinu, koja se ocituje kao savladavanje $to
veceg puta u $to krac¢em vremenu, definiraju dva parametra:
duzina koraka i frekvencija koraka. Prema tome se moze
zakljuciti da osoba koja ima sposobnost ostvariti ve¢u
duljinu koraka moze brze prije¢i odredeni put. Isto vrijedi i
za osobu koja je sposobna izvesti vi$e koraka u odredenom
vremenu. Bitno je napomenuti da je za razvoj frekvencije
koraka vazan adekvatan trening do 15-te godine.

Osim duzine i frekvencije koraka, ovdje je vrlo vazan
parametar duljina trajanja kontakta stopala s podlogom.
Kra¢im kontaktom s podlogom moguce je iskoristiti
elasti¢nu silu misica i na taj nacin ostvariti vecu brzinu. U
raznim istrazivanjima je dokazano da je trajanje kontakta s
podlogom krace kod sportasa vise kvalitete.

Osnovna nacela treninga brzine:

+ nije dozvoljeno vjezbati u stanju nepotpunog oporavka
(osnovno nacelo kojeg se treba drzati kod odredivanja
intenziteta rada)

najprije kvaliteta, a zatim kvantiteta

+ krenuti od opceg razvoja brzina prema razvoju
specifi¢cne brzine (rana specijalizacija razvoja brzine
u pocetku izaziva brze povecanje brzine, ali i brze
priblizavanje brzinskom platou, a time se brzinski
potencijal sportasa u potpunosti ne razvije)

+ najprije treba ostvariti dobru bazu u vidu razvijenosti
motorickih sposobnosti i funkcionalnih sposobnosti
(aerobne i anaerobne izdrzljivosti).

Okvirne preporuke za odabir trenaznih sadrzaja:
+ trajanje vjezbi 3-7 sekundi

+ izmedu ponavljanja 45-60 sekundi

+  broj ponavljanja u treningu 15-45

+  broj treninga u tjednu 2-3.

Osnovne metode koje se koriste za razvoj pojedinih

dimenzija brzine su:

+ metoda ponavljanja (maksimalan intenzitet aktivnosti,
najcesc¢e krace dionice tréanja s 5-8 ponavljanja, uz
produzeno vrijeme aktivnog odmora od 4-6 minuta)

+ metoda intenzivnog intervalnog rada (vrlo visok
intenzitet i maksimalan tempo savladavanja nesto
duzih dionica)

+ metoda tréanja s ubrzanjem

+ metoda tréanja s lete¢im startom

+ metoda tr¢anja niz kosinu (kosina povecava brzinu
tr¢anja i iznad maksimalne)

« metoda brzog reagiranja na zvuc¢ni i vizualni podrazaj.

Postoji sve veca tendencija povecanja brzine sportasa. Ona
je dosta povezana uz brzinsku izdrzljivost. Zbog toga je u
selekciji sportasa potrebno vecu paznju posvetiti brzinskim
kvalitetama. Isto tako i treningu brzine treba dati vece
znacenje.

Pri tome se mora raditi na razvoju specificnih oblika

brzine, uz primjenu adekvatnih opterecenja, uz postivanje
specifi¢nosti opterecenja uzrasnih kategorija itd.
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Brzina je u mnogim sportovima jedna od najvaznijih
sposobnosti i uspjesnost unutar sporta cesto ovisi o brzini
koju sporta$ posjeduje. Ovdje su bile predstavljene samo
najosnovnije postavke treninga usmjerenog k razvoju brzine.
One predstavljaju bazu, i tek njihovo dobro poznavanje
omogucava ucenje slozenijih postavki, te koristenje sadrzaja
treninga (vjezbi) u ostvarivanju zacrtanih ciljeva. Pogresno
je provoditi treninge brzine ako ne poznajemo ove osnove.
U naprednijim varijantama treninga, ili treningu iskusnijih
vjezbaca, moze se odstupati od nekih preporuka koje su
ovdje navedene — poput trajanja vjezbe ili odmora izmedu
ponavljanja.
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JAKOST | SNAGA

Jakost se odnosi na silu koju mi$i¢ moze generirati tijekom
maksimalne voljne kontrakcije. S druge strane, snaga je
definirana kao najveca sila koju mi$i¢ moze generirati
u najkracoj jedinci vremena. Pojednostavljeno, razlika
izmedu jakosti i snage je u tome da je kod snage misi¢nu silu
potrebno generirati u §to kra¢em vremenu. Time dobivamo
eksplozivnu kretnju koja nam omogucuje da npr. sko¢imo
ili bacimo neki predmet.

Osim jakosti (nazivane jo$ i maksimalna jakost) i snage
(eksplozivna snaga), ovdje moramo spomenuti i misi¢nu
izdrzljivost ili izdrzljivost u jakosti. Ona se odnosi na
sposobnost misi¢a da generira snagu kroz duzi period, a
karakteristicna je npr. za veslace (Markovi¢).

VRSTE MISICNIH KONTRAKCIJA

Za razumijevanje treninga jakosti moramo poznavati tri
vrste mi$i¢nih kontrakcija (primjer na kojem je objasnjena
svaka vrsta kontrakcije je, zbog svoje jednostavnosti, vjezba
¢ucnja):

Koncentri¢na kontrakcija — misi¢ se skracuje i sila koju
generira misi¢ veca je od vanjskog opterecenja (to je
zapravo faza podizanja utega).

Ekscentricna kontrakcija - misi¢ se izduzuje i sila koju
generira mi$i¢ je manja od vanjskog opterecenja (faza
spustanja utega).

Izometricka kontrakcija - duljina miSica se ne mijenja i
sila koju generira misi¢ jednaka je vanjskom opterecenju
(ako u bilo kojoj poziciji zaustavimo kretnju i drzimo uteg
u istoj poziciji, tada je miSi¢na sila jednaka tezini utega i
zbog toga duljina misica ostaje jednaka).



METODE TRENINGA

Metode treninga se, s obzirom na ciljeve koje Zelimo postici,
dijele na funkcionalne metode i strukturalne metode.
Funkcionalne metode, poznate jo$ i kao funkcionalni
trening jakosti, imaju za glavni cilj razvoj jakosti bez ciljanog
povecanja veli¢ine mi$i¢a. U strukturalnom treningu je
cilj suprotan i odnosi se na povecanje poprecnog presjeka
misica (hipertrofija). Dakako da s oba treninga utjecemo
na oba cilja (povecanje jakosti i povecanje veli¢ine misica),
medutim jedna vrsta treninga dominantno utjece na jedan
faktor, a druga na drugi faktor.

: SLUZI ZA RAZVOJ MAKSIMALNE JAKOSTI I NE PREPORUCA SE POCETNICIMA
 OPTERECENJE JE MAKSIMALNO ILI BLIZU MAKSIMALNOG

METODA MAKSIMALNIH

U tablici 6.2. su na pojednostavljeni na¢in navedene
osnovne metode rada, njihov cilj, opterecenje s kojim se
radi, te broj ponavljanja i serija.

GLAVNA KARAKTERISTIKA JE EKSPLOZIVNA IZVEDBA (MAKSIMALNO BRZA

KONCENTRICNA KONTRAKCIJA), PA TAKO OVA METODA SLUZI ZA RAZVOJ

1. :
: NAPREZANJA * MANJI BROJ PONAVLJANJA 1-5
: : BROJ SERIJA PO VJEZBI 3-5

) § METODA EKSPLOZIVNIH § EKSPLOZIVNE SNAGE

' NAPREZANJA

" OPTERECENJA SU MALA DO SREDNJA
* BROJ PONAVLJANJA JE U RASPONU 3-15
! BROJ SERIJA PO VJEZBI 3-5

SLUZI ZA RAZVOJ EKSPLOZIVNE SNAGE
OVDJE SPADA PLIOMETRIJSKI TRENING CIJA JE GLAVNA KARAKTERISTIKA

3. : REAKTIVNA METODA

* BROJ PONAVLJANJA 3-10

BROJ SERLJA PO VJEZBI 2-5

* GLAVNI CILJ JE MISICNA HIPERTROFIJA

© OPTERECENJA SU VELIKA (60-95% OD MAX.)
. BROJ PONAVLJANJA JE NAJCESCE 6-15
BROJ SERIJA PO VJEZBI 3-5

" METODA PONAVLJANJA
4. ' (STRUKTURALNA
" METODA)

Tablica 6.2. Osnovne metode rada.

Poznavanje tri tipa miSi¢nih kontrakcija, razlic¢itih
manifestacija jakosti i snage, osnovnih metoda rada za
razvoj snage, te poznavanje pravilne tehnike izvodenja
vjezbi snage, omogucavaju polazi$nu tocku u treningu
jakosti i snage.

Najpopularniji nacin vjezbanja u teretani je trening na
trenazerima. Cak moZzemo otici korak dalje i re¢i da se kod
velike vecine ljudi trening jakosti sastoji samo od vjezbi na
trenaZerima.

U treningu jakosti i snage, s obzirom na pomagala koja
koristimo, moZemo prepoznati Citav niz razlicitih vjezbi.
Od onih s vlastitom tezinom (bez ikakvog vanjskog
opterecenja), do vjezbi sa Sipkom, bucéicama, girjom,
medicinkom, gumama, trx-om i sli¢cnim pomagalima,
pa sve do najjednostavnije varijante ovakvog treninga —
vjezbanja na trenazerima.

* DA EKSCENTRICNO-KONCENTRICNI CIKLUS TRAJE STO KRACE (VISE O OVOJ
" METODI U RADU S TEMOM PLIOMETRIJE)

Takav tip treninga ima premali ucinak u odnosu na
ulozeno vrijeme i trud. Iako ¢e rezultati ovakvog treninga
biti vidljivi, oni su neusporedivo manji od rezultata kakve
su mogle pruziti druge vrste treninga jakosti i snage. Ideja
da vjezbe sa slobodnim utezima zamijenimo vjezbama
koje odradujemo u sjedecoj poziciji, s trenazerom koji
pruza stabilnost nasem tijelu i pritom radeci izolirano
samo jednu mi$i¢nu skupinu, potpuno je pogresna.

Ljudsko tijelo je funkcionalna cjelina. Trenazeri su dizajnirani
za izolaciju misica ili mi$i¢nih grupa. Ukljuc¢ivanjem samo
odredenih dijelova tijela, njihova je funkcija u potpunoj
suprotnosti s nac¢inom funkcioniranja ljudskog tijela.
Ljudsko tijelo funkcionira kao cjelina i tako ga treba vjezbati.
Radeci svakodnevne poslove tjeramo nase misic¢e da skladno
suraduju jedni s drugima. Sli¢no je i s ve¢inom vjezbi sa
slobodnim utezima (Sipka i budice), vlastitom tezinom ili
nekim drugim pomagalima (poput girja, elasticnih guma
ili trx-a).
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One su mnogo bolji nacin za ostvarivanje postavljenih
ciljeva, bilo da se radi o sportasima ili rekreativcima, treningu
s ciljem poboljsanja sportske izvedbe ili mrsavljenju. Dobro
ih je koristiti samo u iznimnim slu¢ajevima koji ¢e biti
navedeni nesto kasnije. Dizudi Sipku s utezima iznad glave,
podizudi teret s poda, povlace¢i ga ili gurajudi, aktiviramo
veliki broj misica koji zajedno suraduju i ostvaruju pokret.
U ostvarivanju takvih pokreta mi$i¢i imaju razli¢ite uloge,
pa tako razlikujemo agoniste, sinergiste, stabilizatore i
antagoniste. Agonisti su primarni pokretaci i njihova je
glavna zadacaizvedba pokreta. Sinergisti pomazu agonistima
u ostvarivanju pokreta. Stabilizatori ne proizvode pokret,
ali pruzaju stabilnost ¢itavom tijelu ili njegovim dijelovima
kako bi pokret bio mogu¢. To su misic¢i koji podrzavaju
nas skeletni sustav, povecavaju snagu i efikasnost misi¢cima
¢ija je primarna zadaca stvaranje pokreta. To rade tako da
stvaraju otpor, stabilnost i podrsku dijelovima tijela koji se
pomicu, i to bez nase svjesne kontrole. Posljednja skupina
misicia su antagonisti. Oni djeluju suprotno od djelovanja
agonista i iako prema tome ispada da oni ne bi trebali biti
aktivirani kada agonisti ostvaruju svoju zadacu, oni ipak
imaju svoju ulogu u ostvarivanju pokreta. Antagonisti
pruzaju stabilnost zglobovima, a ponekad i zaustavljaju
pokret na kraju koncentri¢ne faze. Agonisti, sinergisti,
stabilizatori i antagonisti u svakodnevnom zivotu djeluju
skladno, jedni s drugima. Svi su oni aktivni kod vjezbi sa
slobodnim utezima, dok kod vjezbi na trenazerima nisu.
Njihova medusobna suradnja omogucava nasem tijelu da
se krece na razne nacine, obavlja kuc¢anske poslove, podize
ili prenosi teret i sl.

Trenazer vrsi stabilizaciju tijela umjesto nas, $to je velika
pogreska u treningu jakosti i snage. Stabilizatori su vrlo
bitni misi¢i koji pruzaju uporiste agonistima, a takoder su
odgovorni za pravilno drzanje tijela tijekom svakodnevnih
aktivnosti. Nepravilno drzanje tijela dovodi do brojnih
problema koji se samo povecavaju kako starimo. Za dobro
funkcioniranje stabilizatora bitna je pravovremenost
aktivacije misica stabilizatora te moguénost brzog prijelaza
iz neaktivnog stanja u aktivno stanje i obrnuto. Vjezbanjem
na trenazerima to zapostavljamo i tako Stetimo sami sebi.
Da bi tijelo bilo snazno, potreban je snazan trup. Svaki
pokret krece od trupa i ima svoje uporiste u trupu. A
snazan trup nisu samo jaki i vidljivi trbusni misici, vec i
puno manjih misi¢a koji svojom kontrakcijom pruzaju
podrsku cijelom tijelu. Njih na trenaZerima ne mozemo
dovoljno ojacati.

Stabilnost trupa ne bi ni bilo potrebno trenirati da kvaliteta
i funkcionalnost pokreta nisu u jednom trenutku bili
zanemareni. Zanemarivanje je pocelo u trenutku kada
su se pocele izvoditi vjezbe s nepotpunim kretnjama, te
kada je broj ponavljanja zauzeo bitniju ulogu od kvalitete
pokreta. Dobar primjer nepotpunih kretnji su vjezbe na
trenazerima. Poput vjezbi na trenazerima koje nemaju
zahtjeva za miSice stabilizatore, sli¢no je i s vjezbama sa
slobodnim utezima koje se mogu raditi u stajanju, a rade
se uz nekakvu pomo¢ npr. klupicu.
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Tijelo mora samo odrzavati stabilnost, a ne uz pomo¢
nekog pomagala. Na taj nacin prisiljavamo tijelo da
odrzava stabilnost i ravnotezu. U stvarnom zivotu svaki
se pokret odvija u tri ravnine: sagitalna (naprijed-natrag),
frontalna (lijevo-desno) i transverzalna (rotacije). Kod
trenazera se pokret uglavhom odvija samo kroz jednu
ravninu (sagitalnu). Konstrukcija trenazera nas ogranicava
i vodilice vode pokret na samo jedan mogudci nacin. S
druge strane, radeci primjerice iskorak naprijed sa $ipkom,
nase tijelo radi pokret prema naprijed (sagitalna ravnina),
a osim toga snagom trupa mora sprijeciti odvijanje pokreta
u druge dvije ravnine (lijevo-desno i rotaciju). Na taj nacin
ponovno stavljamo zahtjev pred nase tijelo. Adaptacija ili
prilagodba ljudskog tijela je glavni princip treninga. Ako
tijelu ne pruzamo podrazaje koji mu govore da je negdje
slabo i da mora ojacati, nec¢e do¢i do napretka.

Vjezbanje na trenaZerima je posebno neefikasno za sportase
i to se ovdje mora napomenuti. Tijelo sportaa mora
funkcionirati na znatno vi$oj razini od tijela prosje¢nog
¢ovjeka. Zahtjevi u sportu su veliki i stoga cijeli lanac mora
biti veoma snazan i bez slabih karika. Takav trening ostavlja
puno slabih karika, od kojih su najve¢i nefunkcionalan i
slab trup te misi¢ni sustav koji ne funkcionira dobro kao
cjelina.

Prednost trenazera je §to su jednostavniji za koristenje i
§to ne zahtijevaju nekakvu posebnu razinu znanja. Njima
mozemo lakSe izolirati misi¢ i raditi na jacanju upravo tog
misic¢a. Uz sve to, brze i lakSe mozemo prelaziti s vjezbe
na vjezbu ako koristimo trenazere. Nema mucenja sa
skidanjem i dodavanjem utega kao kod vjezbi sa Sipkom.
I to su sve prednosti koje trenazeri imaju nad treningom
sa slobodnim utezima. Vjerojatno ste zapazili da nigdje
nije spomenuto da one imaju veci u¢inak. U¢inak vjezbi na
trenazerima je mali ako ga usporedujemo s treningom sa
slobodnim utezima. Medutim, postoje i iznimni sluc¢ajevi
kada takav tip treninga moze biti od koristi, najées¢e kod
onih kojima je cilj dobivanje selektivne misi¢ne mase na
odredenim dijelovima tijela. S druge strane, za sportase
bi se dugoro¢no ¢ak moglo reci da je takav tip treninga
razbacivanje slobodnog vremena kojeg se moglo i pametnije
utrositi.

Vjezbanje na trenazerima ljudima je u$lo u naviku. I
koliko god to tesko bilo, ali lose navike vrijedi mijenjati.
Teze je nauciti tehniku vjezbi sa slobodnim utezima, a
lakse je samo sjesti na trenazer i raditi ono §to nam on
dopusta. Ucenje tehnike, a kasnije i provodenje treninga sa
slobodnim utezima zahtjeva ve¢i trud i ve¢u koncentraciju
¢ak i kada smo usavrsili samu tehniku. Vrijeme je da sami
sebi priznamo da je laksi izbor obi¢no i losiji izbor. Uvijek
je lakse odgadati pocetak rada na sebi, nego krenuti i truditi
se poboljsati samoga sebe. Lakse je odustati nego stisnuti
zube i probiti svoje granice. Lakse je odabrati jednostavniju
varijantu treninga umjesto bolje varijante treninga. Vrijeme
je da odaberemo ono $to je bolje za nas, a ne ono §to je lakse
za nas.



AGILNOST

Veliki broj sportova u svojoj strukturi sadrzavaju promjene
smjera kretanja. Sposobnost koja se najizrazenije
manifestira u takvim uvjetima naziva se agilnost (gre. agilis
- okretan, vrijedan, brz, Zustar). Stoga se za potrebe sporta
i posebno kondicijske pripreme, agilnost moze definirati
kao sposobnost brzog i u¢inkovitog premjestanja tijela u
prostoru u uvjetima naglog zaustavljanja i promjena pravca
kretanja. U pojedinim sportovima konac¢ni je uspjeh u
velikoj mjeri ovisan o uc¢inkovitim i brzim premjestanjima
tijela u prostoru. Prema misljenju stru¢njaka za sportske
igre i borilacke sportove, agilnost je jedna od najvaznijih
motori¢kih sposobnosti glede njenog doprinosa u
ostvarenju vrhunskih sportskih dostignuéa (Bompa, 1999;
Graham, 2000). Neki stru¢njaci ¢ak smatraju da je njihov
sport prvenstveno disciplina agilnosti (Trnini¢, Markovic,
Heimer, 2001), dok se ostale sposobnosti i osobine te
razlicita tehnicko-takticka znanja vrednuju s mnogo nizim
vrijednosnim koeficijentima.

Agilnost se definira i kao:

+  sposobnost brze promjene pravca kretanja (Gredelj i
sur., 1975)

-+ sposobnost ubrzavanja, usporavanja te brze promjene
pravca kretanja zadrzavajuci kontrolu kretanja i ne
gubedi brzinu (BriXenham, 1996; Graham, 2000)

-+ sposobnost promjene pravca kretanja bez gubitka
ravnoteze, brzine, snage i kontrole pokreta (Pearson,
2001)

+  sposobnost izvedbe brzih, koordiniranih i povezanih
promjena pravca kretanja (Drabik, 1996)

+ sposobnost ucinkovite izvedbe gibanja tipa “stani i
kreni”, a uklju¢uje zaustavljanja, reaktivna-elasticna
gibanja i nagla ubrzanja (Flisk, 2000).

U novije vrijeme se u literaturi koja tretira probleme
kondicijske pripreme (Pearson, 2001; Graham, 2000)
agilnost moze prona¢i u zajednickom kontekstu sa
sposobnostima brzine i eksplozivnosti. Verstegen i Marcello
(2001) takoder u bliski strukturni i trenazni odnos stavljaju
agilnost i koordinaciju, te ove dvije sposobnosti nazivaju
blokom koji uljepsava sportsku izvedbu.

Faktori od kojih agilnost u znacajnoj mjeri ovisi su:
koordinacija, mobilnost zglobnih sustava, dinamicka
ravnoteza, snaga, elasti¢nost, razvijenost odgovarajucih
energetskih resursa, stabilizirajuca i potiskujuca jakost,
brzina, stabilnost lokomotornog sustava i optimalne
biomehanicke strukture kretanja. Isti autori predstavljaju
agilnost kao sposobnost koja dopusta sportasu kretanje
u Zeljenom pravcu, spremnost na promjenu smjera i
brzo zaustavljanje i izvedbu kroz brze, te¢ne, uc¢inkovite i
ponavljajuce pokrete. Pearson (2001) govori o ¢etiri osnovna
elementa agilnosti; ravnotezi, koordinaciji, programiranoj
agilnosti (poznati uvjeti gibanja) i randomiziranoj agilnosti
(nepoznati uvjeti gibanja).

Gambeta (2001) dodatno prosiruje broj komponenti o
kojima ovisi manifestacija agilnosti, pa govori o reakciji
i prepoznavanju situacija, startnoj poziciji, startnom
ubrzanju, vaznosti prvog koraka u kretanju, ubrzanju,
kontroli tijela pri velikoj brzini, sustizanju i prestizanju
protivnika, radu nogu, promjeni pravca, izvedbi varki
i izbjegavanju protivnika, prostornom reagiranju i
zaustavljanju.

Vazno je u okviru ovog konteksta istaknuti da je u realnim
sportskim nadmetanjima visoka ucinkovitost situacione
agilnosti u znacajnoj mjeri odredena opsegom i razinom
tehnicko-taktickog znanja. Pri tome se posebno misli na ono
motoricko znanje koje sportasu omogucéuje pravovremenu
primjenu primjerenih “varki” koje protivnike dovode u
nepovoljne polozaje za izvodenje optimalnih motorickih
akcija. Kada agilnost poprimi specifi¢ni i situacijski karakter,
uglavnom govorimo o agilnosti sa i bez manipulacije
sportskim rekvizitima. Upravo ¢e osnovni natjecateljski
rekvizit umnogome odrediti najtipi¢nije nacine gibanja u
kojima se manifestira agilnost. Temeljem analize strukture
agilnosti i ¢imbenika koji uvjetuju njeno ispoljavanje
u konkretnim motorickim aktivnostima (trenaznim i
natjecateljskim), moguce je izvesti tipologiju agilnosti
prema nekoliko kriterija.

Klju¢ za unaprjedenje agilnosti je minimiziranje gubitka
brzine tijekom premjestanja opceg centra tezista tijela u
prostoru. Vjezbe koje zahtijevaju brzu promjenu pravca
kretanja (naprijed, natrag, vertikalno, lateralno), unaprijedit
¢e sportasevu agilnost i koordinaciju te mu tako omoguciti
kvalitetniju natjecateljsku izvedbu.
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Unaprjedenje agilnosti se vrlo Cesto predstavlja u istom

trenaznom sustavu s treningom brzine i eksplozivnosti

(Gambeta, 1998; Plisk, 2000; Pearson, 2001). Svaki od takvih

sustava odreden je metodickim pravilima. Postoji nekoliko

temeljnih pravila za trening agilnosti (Plisk, 2000):

«  ekstremni zivcano-misi¢ni zahtjevi u treningu agilnosti
uvjetuju primjenu vjezbi agilnosti na samom pocetku
treninga (nakon uvodno pripremnog dijela), kada je
organizam sportasa jo$ uvijek odmoran

- trening bi trebao biti strukturiran od kratkih intervala
intenzivnog rada (3-10 minuta) i Cestih intervala
odmora, zbog omogucavanja oporavka za sljedeci
podrazaj

+ idealna metoda za razvoj agilnosti je ponavljajuca,
a ukoliko se Zeli unaprijediti agilna (brzinska)
izdrzljivost, preporucuje se intervalna metoda.

Plisk (2000) upucuje na tri temeljne metode za unaprjedenje
brzine i agilnosti: primarnu, sekundarnu i tercijarnu
metodu. U okviru primarne metode naglasak je na ucenju
optimalne tehnike kretanja u uvjetima promjena smjera
kretanja, a vjezbe se uglavnom ne izvode u punoj brzini.
Tek kada se usavrse tehnike razli¢itih tipova promjena
smjera, dopusta se trening u uvjetima maksimalne brzine.
Sekundarna metoda ukljucuje asistirani brzinski i agilnosni
trening te vjezbe s optere¢enjem. Tercijarna metoda zasniva
se na bazi¢nom treningu putem kojeg se razvijaju one
bazi¢ne karakteristike (snaga, jakost i brzinska izdrzljivost,
fleksibilnost) koje ¢e omoguditi sigurniju i efektivniju
izvedbu vjezbi agilnosti. Isti autor savjetuje da se trening
agilnosti treba provoditi zbog realne potrebe konkretnog
sporta, a ne zbog atraktivnosti vjezbi. Vjezbe se moraju
poklapati sa zahtjevima sporta, ali i specijalnosti u okviru
sportova (npr. igrackih pozicija). Najbolje vrijeme za rad
na razvoju agilnosti je kraj uvodno-pripremnog dijela
ili pocetak glavnog dijela treninga. Nakon §to su vjezbe
agilnosti usavrsene, pozeljno ih je uklopiti u tehnicko
takticki dio treninga. Volumen treniranja agilnosti temelji
se na analizi konkretne sportske aktivnosti, a komponenta
intenziteta treninga agilnosti treba se maksimalno pribliziti
natjecateljskom intenzitetu. Interval odmora treba osigurati
kvalitetu i intenzitet kretanja, pa se optimalnim odnosom
rada i odmora smatra 1:2 ili 1:3. Nakon $to su elementarna
kretanja s promjenom smjera usvojena na najvisoj razini,
sporta§ moze vjezbe agilnosti provoditi u uvjetima
nepotpunog oporavka.
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U svom sustavu treninga brzine, agilnosti i eksplozivnosti,

Pearson (2001) govori o sedam faza u realizaciji

pojedina¢nog treninga agilnosti:

1. razvoj dinamicke fleksibilnosti, zagrijavanje kroz
kretanja

2. razvoj trkackih kvaliteta u konkretnom sportu

3. inervacija, unaprjedenje brzine stopala, agilnosti i
kontrole tijela za konkretan sport

4. akumulacija potencijala , integracija prethodne tri faze

5. eksplozivnost , razvoj eksplozivnosti i akceleracije u
razli¢itim pravcima

6. iskazivanje potencijala, kratke natjecateljske igre kao
priprema za sljedecu razinu treninga

7. smirivanje organizma na kraju treninga.

Svaka od navedenih faza promatra se u kontekstu
pojedina¢nog treninga, ali i u kontekstu dugoro¢nog
unaprjedenja agilnosti. Takoder, svaki sport ima svoje
specifi¢nosti razvoja brzine, agilnosti i eksplozivnosti. Za
svaku od navedenih faza koristi se i odgovarajuca trenazna
oprema.

Agilnost je motoricka sposobnost koja je ovisna o ranom
pocetku usavr$avanja. ViSedimenzionalnost i relativno
visoka genetska uvjetovanost ove sposobnosti, jasno
odreduju potrebu za treningom agilnosti u najranijim
fazama sportskog usavrsavanja. Prema Martinu (1982)
agilnost pripada koordinacijskim svojstvima, a najpovoljnije
senzibilne faze za njen razvoj su godine neposredno prije
puberteta te godine koje slijede nakon faze ubrzanog rasta
i razvoja. Prema ovim spoznajama, zakonitosti razvoja
agilnosti ne poklapaju se u potpunosti sa zakonitostima
razvoja ostalih koordinacijskih svojstava. Osnovna
razlika lezi u ¢injenici da je agilnost moguce u znatnoj
mjeri unaprjedivati u zavr$nim fazama rasta i razvoja, u
kadetskoj i juniorskoj dobi. Razlog tome vjerojatno lezi u
zahtjevima kretnih struktura kao manifestacija agilnosti.
Oni su usmjereni prema kvaliteti misi¢nog, ali i vezivnog
tkiva, bududi je jedan od temeljnih uvjeta za ucinkovito i
brzo izvodenje promjena smjera kretanja upravo kvaliteta
ligamentarno-tetivnog aparata. Naime, u realizaciji kretnih
struktura s promjenama smjera dominira pliometrijski
rezim rada, a poznato je da ucinkovitost tog rezima rada
u velikoj mjeri ovisi o kvaliteti tetiva i ligamenata donjih
ekstremiteta. Potpuno sazrijevanje anatomskih struktura
koje su odgovorne za spomenuti rezim, dogada se u
adolescentnoj dobi. Osim toga, u ovoj dobi pojavljuje se
dominacija specifi¢ne pripreme, a u velikom broju sportova
u kojima je agilnost vazna sposobnost, upravo su tehnicko
takticke strukture najznacajniji podrazaj za razvoj agilnosti.
Ipak se moze reci da je rani pocetak usavrsavanja agilnosti
znacajan preduvjet za visoku razinu razvijenosti agilnosti u
kasnijim fazama dugoro¢nog sportskog razvoja.



Povoljna okolnost za dugoro¢no unaprjedivanje agilnosti
je mogucnost primjene sadrzaja za razvoj agilnosti u
svim tipovima kondicijske pripreme. Na samom pocetku
dominiraju elementarne igre i prirodni oblici kretanja,
zatim bazicni sadrzaji, a nakon toga specifi¢ni i situacijski
postupci unaprjedenja agilnosti. Posebno vazna karika
u dugoro¢nom razvoju agilnosti jesu motoricka znanja
koja su odgovorna za ucinkovito i brzo premjestanje
tijela u uvjetima naglog zaustavljanja i promjena smjera
kretanja. Stoga je iznimno vazno obogacivati fond kretnih
struktura kako bi se u zrelim sportskim godinama sportas
u urgentnim situacijama mogao pozvati na informacije u
motorickoj memoriji. Kada je rije¢ o godi$njem ciklusu
treninga vrhunskih sportasa, trening agilnosti se javlja
s razlicitom zastupljenos¢u u pojedinim ciklusnim
strukturama. Takoder, pojedini periodi i etape obiljezeni su
razli¢itim tipovima podrazaja za razvoj agilnosti. Trening
agilnosti ne pojavljuje se na samom pocetku pripremnog
razdoblja. I u okviru godisnje trenazne strukture potrebno
je stvoriti pretpostavke za primjenu podrazaja naglasenog
intenziteta. Tek nakon adekvatne pripreme lokomotornog
sustava, prilazi se primjeni bazi¢nih, a zatim specificnih i
situacijskih kondicijskih podrazaja za razvoj agilnosti. U
natjecateljskom razdoblju odrzavanje stecenih kapaciteta
agilnosti provodi se isklju¢ivo putem specificnih i
situacijskih vjezbi. Ponekad se ocituje potreba za dodatnim
individualnim trenaznim aktivnostima usmjerenim prema
agilnosti, a takve su situacije ovisne o periodizaciji, razini
treniranosti i posebno o strukturi konkretnog sporta.
Individualni tretmani na unaprjedenju agilnosti nastavljaju
se i u prijelaznom razdoblju.

ZAKLJUCAK

Temeljne odrednice agilnosti su njena kompleksnost i
specifi¢ni karakter povezan s obiljezjima sportske grane.
Kompleksnost se ogleda u velikom broju ¢imbenika
koji odreduju razinu agilnosti, a specificni karakter
podrazumijeva posebnost manifestacija agilnosti u
natjecateljskim i trenaznim uvjetima. Bududi se u veéini
izvora agilnost tretira kao koordinacijsko svojstvo, jasno
je da je agilnost u velikoj mjeri odredena koli¢inom i
razinom motorickih znanja. Kada su spomenuta znanja
potkrijepljena znacajnim muskularnim svojstvima i
kvalitetom vezivnog tkiva, velika je vjerojatnost da ce
sporta$ imati najvaznije pretpostavke za ucinkovito i brzo
premjestanje tijela u prostoru.

ODMOR | OPORAVAK

RAD | ODMOR

Nakon bilo kakve intenzivne tjelesne aktivnosti dolazi do
narusavanja radne sposobnosti. Razlog je pojava umora.
Umor se javlja nakon odradenog treninga, ali i unutar
samog treninga.

Odmori (pauze izmedu ponavljanja, serija i vjezbi) imaju
veliku ulogu u treningu svih sposobnosti. Raspon omjera
rada i odmora je dosta velik i razlikuje se od sposobnosti
do sposobnosti. Neke sposobnosti zahtijevaju potpunu
odsutnost umora, dok kod nekih drugih cilj treninga
nalaze rad u uvjetima umora. S krivim omjerom rada
i odmora ne ostvaruju se zadani ciljevi pa samim time i
trening gubi na svojoj kvaliteti. Sadrzaji treninga, intenzitet
rada i trajanje rada zajedno s odgovaraju¢im omjerima
rada i odmora dovode do ostvarivanja zadanih ciljeva.
Npr. trening koji ima za cilj razvoj brzine, a sadrzi puno
ponavljanja s vrlo kratkim odmorima, nije trening kojim
¢e se razvijati brzina. U ovom slucaju vise se radi o nekom
tipu brzinske izdrzljivosti pa stoga mozemo zakljuciti da su
prekratki odmori u kombinaciji s puno ponavljanja doveli
do toga da cilj treninga nije ostvaren. Jo$ jedan primjer
kojim se moze naglasiti vaznost odgovarajuceg oporavka
je trening maksimalne jakosti ili eksplozivne snage s
vanjskim optere¢enjem (primjerice vjezbe poput mrtvog
dizanja kao primjer maksimalne jakosti i olimpijsko dizanje
utega kao primjer vjezbe za razvoj eksplozivne snage). Obje
vrste treninga postaju opasne ukoliko se radi s prekratkim
odmorima izmedu serija i tada ovaj trening vrlo lako moze
prouzrociti ozljedu vjezbaca.
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Danas mnogi treneri zapostavljaju vaznost omjera rada i
odmora, i to ¢esto rezultira slabijim napretkom sportasa, a
ponekad ¢ak moze dovesti i do ozljeda.

U tablici 6.3. su prikazana vremenska trajanja odmora u
Cetiri metode treninga jakosti i snage: maksimalnoj jakosti,
repetitivnoj jakosti, misi¢noj izdrzljivosti te eksplozivnoj
snazi s vanjskim opterecenjem.

VRSTA TRENINGA TRAJANJE ODMORA NAPOMENA
MAKSIMALNA SNAGA (1-6 : 3.5 MIN | TREBA IZBJEGAVATI POJAVU NAKUPLJENOG
PONAVLJANJA) : { UMORA PA SU STOGA PAUZE VECE

: METODA TRENINGA SNAGE KOJA IZAZIVA
45-180 s ' NAJVECE HIPERTROFIJSKE EFEKTE I ZAHTIJEVA
: ODMORE SREDNJE DULJINE :

 SADRZI VELIK BROJ PONAVLJANJA (CAK I IZNAD
30 PONAVLJANJA), ALI ZAHTIJEVA KRACE :
: ODMORE

: OVU METODU KARAKTERIZIRA MAKSIMALNO
‘ BRZO GENERIRANJE MISICNE SILE, TE SE
2-5 MIN | U TU SVRHU NAJCESCE KORISTE SREDNJA
: OPTERECENJA U KOMBINACLJI S ODMORIMA
. SREDNJE (2 MIN) DO VELIKE DULJINE (5 MIN)

REPETITIVNA SNAGA (6-15
PONAVLJANJA)

 MISIENA IZDRZLJIVOST (IZNAD 15

30-90 s
PONAVLJANJA)

EKSPLOZIVNA SNAGA S VANJSKIM
OPTERECENJEM

Tablica 6.3. Trajanje odmora izmedu serija/vjezbi u treningu jakosti i snage s vanjskim opterecenjem.

Tablica 6.4. prikazuje omjere rada i odmora za trening
brzineiagilnosti, te trajanje odmora za pretvarajuci trening.
Omjer od primjerice 1:5, oznacava da ako je trajanje rada
3 sekunde, trajanje odmora iznosi pet puta vise, odnosno

15 sekundi.
VRSTA TRENINGA TRAJANJE ODMORA NAPOMENA
: ' TRAJANJE JE TAKVO DA SE NE ISCRPLIJUJU
TRENING BRZINE : 1:5-1:10

FOSFOKREATINSKE ZALIHE (3-7 S)

: " KOD UCENJA I USAVRSAVANJA TEHNIKE SE KORISTE
TRENING AGILNOSTI : 1:3-1:10  DUZI ODMORI, DOK SE KASNIJE POSTUPNO PRIBLIZAVA
: : RADU U UVJETIMA NEPOTPUNOG OPORAVKA

: " PRETVARAJUCI N1Z ZAPOCINJE S VJEZBOM CIJE JE
PRETVARAJUCI TRENING 1-4 MIN { OPTERECENJE BLIZU MAKSIMALNOG, A ZAVRSAVA
: ' SPECIFICNIM POKRETOM ILI VJEZBOM

Tablica 6.4. Trajanje odmora u treningu brzine i agilnosti (omjer rada i odmora, ili trajanje odmora).
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FIZIKALNA SREDSTVA ZA OPORAVAK SPORTASA

Kako bi se postigla $to brza i kvalitetnija adaptacija
sportaseva organizma potrebno je koristiti razli¢ite metode
koje ¢e ubrzati oporavak tijekom perioda odmora, $to znaci
da ¢e u odredenom ciklusu biti moguce realizirati vise
pojedinac¢nih treninga nego onda kada mjere oporavka
izostanu. Primjenom optimalnih sredstava koja ¢e ubrzati
oporavak tijekom odmora osigurava se efikasna priprema
organizma sportasa za nova i veca trenazna i natjecateljska
opterecenja bez rizika od pojave pretreniranosti.

FIZIKALNI

NACIN KORISTENJA
POSTUPAK

Fizikalna sredstva imaju nezamjenjivu ulogu u povecanju

radne sposobnosti sportasa i otklanjanju opceg i lokalnog

umora. Prilikom programiranja primjene sredstava za

oporavak sportasa, potrebno je voditi racuna o:

+  strukturi sportske aktivnosti

+ trenaznim sadrzajima i opterec¢enjima

« metabolickim zonama treninga (aerobna, anaerobno-
aerobna, anaerobna)

+ individualnim karakteristikama sportasa (dob, spol,
zdravstveno stanje).

TRAJANJE UCINAK

Ce SEGMENTALNA MASAZA 15 MIN

: NAKON NAPORNOG TRENINGA ILI
: NATJECANJA,

e CJELOVITA MASAZA 1 SAT NAKON
: TRENINGA ILI NATJECANJA

MASAZA. . HIDROMASAZA 1 SAT NAKON

TRENINGA ILI NATJECANJA

TOPLA KUPKA ILI TOPLI TUS (36-

TERMOTERAPIJA : 42°C), 6-8 SATI NAKON TRENINGA ILI

* NATJECANJA

LOKALNO LEDENJE, NEPOSREDNO NAKON :

‘ TRENINGA ILI NATJECANJA (NA KRAJU

KRIOTHRAPLIA * TRENAZNOG DANA)

'+ HLADNA KUPKA (12-15°C)

: NEPOSREDNO NAKON TRENINGA ILI

: NATJECANJA

Ce KONTRASNE KUPKE PREPORUCENA

: TEMPERATURA VODE JE 10-15°C,
A TOPLE VODE JE 35-37°C, TOPLU
KUPKU PRIMJENJIVATI 3-4 PUTA

HIDROTERAPIJA DULJE OD HLADNE

e SKOTSKI TUS, PREPORUCENA

: TEMPERATURA HLADNE VODE JE

: 15-27°c, A TOPLE 38-43°C :

e SAUNA, TEMPERATURA 60°C PAIDO

: 120°c .

ELEKTROSTIMULACIJA JACINA STRUJE

ELEKTROTERAPIJA : 50 HZ
* ULTRAZVUK 800-1000 HZ
HIPOBARICNA PODTLAK SE PROGRAMIRA DO JACINE OD
© 0,65 BARA
TERAPIJA :

20 MIN ' LOKALNO SMANJENJE BOLNOSTI

* PREMORENIH MISICA TE POBOLJSANJE
* LOKALNE PROKRVLJENOSTI

1 SAT 130 MIN :

OPCA RELAKSACIJA TIJELA

10-20 MIN
‘ ANALGETICKI, RELAKSIRAJUCI,
 STIMULATIVNI I TONIZIRAJUCI UCINAK
10 MIN : POVECAVA LOKALNU I OPCU CIRKULACIJU
* KRVI UZ ISTODOBNU RELAKSACIJU MISICA
20 MIN  LOKALNA ANASTEZIJA, LOKALNO SUZENJE '
* KRVNIH ZILA (VAZOKONSTRIKCIJA), STO
 SPRJECAVA NASTANAK EDEMA (OTOKA) TE
' SMANJUJE MISICNE GRCEVE
15 MIN : SMANJUJE KRUTOST I NAPETOST
: UMORNIH MISICA
30 MIN :
: PODRAZAJ LOKALNE CIRKULACIJE
‘ U TRETIRANOM EKSTREMITETU TE :
 REFLEKTORNO POBOLJSANJE CIRKULACIJE *
: U KOLATERALNOM, NETRETIRANOM :
: EKTREMITETU. TO DOVODI DO :
: SMANJENJA LOKALNIH MISICNIH GRCEVAT
8-10 MIN ! UKLANJANJA BOLI
* HIPERTERMIJA TE TONIZACIJA MISICA
5-20 MIN :
5-10 MIN : STABILNOST IZMJENE TVARI U MISICIMA
10-20 MIN * SMANJENJE BOLI TETIVA I LIGAMENATA
15 MIN : DRENAZA LIMFNIH I VENSKIH ZILA,

TE SMANJENO VRIJEME POTREBNO ZA
: OPORAVAK ORGANIZMA
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MASAZA

Sportski stru¢njaci masazu najcesce koriste u cilju prevencije
ozljeda, oporavka od umora te radi podizanja sportaseve
radne sposobnosti.

Masaza je metoda koja se sluzi nizom sustavnih pokreta na
povrsini tijela i manipulacijom tjelesnim tkivima. Ona ima
psihicki i fizioloski u¢inak. S psiholoskog aspekta, ve¢ sam
osjecaj da je u postupku masaze i spoznaja da mu je time
podignuta radna sposobnost, ¢ine ¢ovjeka samosvjesnijim i
uvjerenijim u vlastite mogucnosti. Fizioloski uc¢inci masaze
ocituju se u postignutoj ubrzanoj cirkulaciji. Masaza nakon
treninga ili natjecanja moze trajati od 20 minuta do 1 sat
i 30 minuta. Cilj koji se zeli posti¢i masazom odreduje
njezino trajanje. Ukoliko je cilj recimo ubrzati oporavak
donjih ekstremiteta nakon sprinterskog treninga tada ce
fizioterapeut masirati samo donje ekstremitete u trajanju
od 20 minuta. Ako pak Zelimo relaksirati cijelo tijelo nakon
napornog trenaznog mikrociklusa te ga sto prije pripremiti
za sljede¢i mikrociklus , tada ¢e masaza trajati i do 1 sat i
30 minuta.

Istrazivanja pokazuju da vibracijska masaza uvelike
ubrzava oporavak veslaca, skijasa trkaca, gimnasticara i
dizaca utega te prevenira ozljede.

Hidromasazom je moguce postici analgeticki, relaksirajuci,
stimulativni i tonizirajuc¢i u¢inak. Hidromasaza se obavlja
mlazom vode ili zraka ispod povrsine vode. Postupak traje
oko 20 minuta. Hidromasazom nakon treninga usmjerenog
na snagu i jakost omogucava se oporavak i odrzavanje
neuromis$i¢ne sposobnosti misi¢a. Za vracanje radnog
kapaciteta sportasa preporuca se i oporavak masazom u
dva dijela: prvi 20 minuta nakon treninga ili natjecanja u
kombinaciji sa saunom (5-7 minuta) ili vru¢im tusem (7-
10 minuta) i drugi dva sata nakon treninga ili natjecanja
(opustajuc¢a ne duboka masaza).

Nepreporucasemasazaprijenatjecanjailivisokointenzivnog
treninga, a najboljim vremenom za provodenje masaze
smatra se vrijeme prije spavanja, $to ¢e osigurati smanjenje
misi¢nog tonusa i otklanjanje boli.
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KRIOTERAPIJA

Led, tj. hladnoca efikasno je sredstvo za brzi oporavak
sportada. Najveca korist od primjene terapije ledom
(krioterapije) je njezino anestetsko djelovanje.

Krioterapija se najce$¢e primjenjuje radi smanjenja boli
i redukcije misi¢nih gréeva koji mogu biti posljedica
napornog treninga ili natjecanja. Fizioloski odgovori na
hladno¢u jesu smanjenje lokalnog protjecaja krvi radi
vazokonstrikcije, smanjenje upale i boli te smanjenje
metabolicke aktivnosti. Kod primjene krioterapije
potrebno je znati da se pod utjecajem hladnoc¢e motorickim
zivcima smanjuje podrazljivost i brzina vodljivosti, §to ima
negativne u¢inke na misi¢ni rad. Stoga se hladenje ledom
u danu kada su planirana dva treninga preporucuje tek na
kraju drugog treninga kako hladenje ne bi stetno djelovalo
na angaziranje misica tijekom dugog trenaznog opterecenja.
Krioterapija se primjenjuje na odredeni segment tijela
pokriven tankon tkaninom odmah nakon zadnjeg treninga
i to u trajanju od 20 minuta. Neki stometrasi na kraju
trenaznog dana prakticiraju imerziju donjih ekstremiteta u
posebne kade pune leda u kojima stoje 10 minuta. U toplim
klimatskim uvjetima (30°C) sportasima se, radi subjektivno
boljeg osjecaja oporavka (manjeg osjecaja vrucine, vecih
sposobnosti), preporuc¢a koristenje prsluka za hladenje 5
minuta prije aktivnosti duzeg trajanja i u pauzama tijekom
treninga.



TERMOTERAPIJA

U sportu se termoterapija uglavnom koristi u obliku toplih
obloga imerzije (uranjanja).

Glavni razlog za primjenu termoterapije u oporavku je
njezin utjecaj na povecanu cirkulaciju, ¢ime se poboljsava
uklanjanje otpadnih tvari i ubrzava opskrba hranjivim
tvarima. Dokazano je da termoterapija povecava
temperaturu tkiva te dovodi do lokalne vazodilatacije,
ubrzava lokalni protok krvi, povec¢ava misi¢nu fleksibilnost
te smanjuje gréeve u misi¢ima.

Ova metoda jako dobro djeluje na misi¢no-ligamentrane
jedinice. Trajanje postupka primjene topline moze trajati i
do 20 minuta. Za primjenu bilo kojeg oblika termoterapije
treba pricekati odredeno vrijeme nakon treninga ili
natjecanja jer povisenje temperature tkiva dovodi do niza
fizioloskih odgovora kardiovaskularnog sustava kao $to su
generalizirana vazodilaktacija krvnih Zila koze, pad krvnog
tlaka prouzrocen vazodilaktacijom te, kao reakcija na to
ubrzanje frekvencije rada srca ¢ime se korigira pad tlaka i
povecava periferni optok krvi. Pad krvnog tlaka moze toliko
smanyjiti prokrvljenost mozga da dode do gubitka svijesti,
§to se mora imati na umu prilikom primjene toplinske
terapije. U roku od dva sata nakon treninga preporuca se
topla kupka (37-38°C) 10-20 minuta, s vjezbama istezanja
u vodi.

Za kori$tenje saune treba proci barem 3-6 sati od treninga do
koristenja saune. Takoder se ne preporuca koristenje saune
u trenaznim danima, kao ni nakon treninga usmjerenog na
razvoj funkcionalnih sposobnosti.

Nakon saune preporuca se konzumiranje tekucine i odmor
najmanje 40 minuta, a najbolje odlazak na spavanje.

ELEKTROTERAPIJA

Ova metoda oporavka sportasa nije tako cesta. Koristi se
radi povecanja misi¢ne mase ozljedenog misica ili povecanja
jakosti ve¢ treniranih, zdravih misi¢a. Za ubrzanje oporavka
sportasa ve¢ se odavno koristi ultrazvuc¢na energija
koja omogucava smanjenje ili nestanak boli tetivnih i
ligamentarnih tkiva. Ultrazvuk ima i protuupalno djelovanje
na mikrotraume koje su neizbjezna posljedica napornih
trenaznih i natjecateljskih opterecenja, a pozitivno djeluje i
na smanjenje misi¢nih gréeva.
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HIDROTERAPIJA

Hidroterapija je jedna od najcesc¢e koristenih metoda
oporavka. Najce$¢e koristeni hidroterapijski postupci
za oporavak sportasa jesu tople kupke, hladne kupke,
kontrasne kupke, skotski tus$, hidromasaza, vlazni omoti i
oblozi te sauna, kao poseban oblik hidroterapije.

Hladna kupka (12-15°C) u trajanju od 15 minuta nakon
treninga smanjuje napetost i krutost umornih misica.

Kontrasne kupke djeluju na principu izmjene hladne i
tople vode. Glavni su ucinak kontrasnih kupki u oporavku
sportasa smanjenje lokalnih misi¢nih grceva i uklanjanje
boli. Rezultat tih kupki je podrazaj lokalne cirkulacije u
tretiranom ekstremitetu. One ubrzavaju sportasev oporavak
tako §to povecavaju perifernu cirkulaciju, otklanjaju
metabolite i stimuliraju CNS. Kontrasne kupke takoder
ubrzavaju otklanjanje mlije¢ne kiseline, smanjuju upalne

.....

Skotski tu$ predstavlja izmjenjivanje toplog (38-43°C) i
hladnog (15-27°C) mlaza vode preko cijelog tijela. Topli
tu$ se primjenjuje 1-2 minute, a hladni 10-30 sekundi. Taj
se postupak provodi 3-4 puta za redom.

Skotski tus izaziva jaku hiperemiju te tonizaciju misica.
Ova se metoda preporuca nakon intenzivnog vjezbanja
za smanjenje umora i mogucih upalnih procesa te za
otklanjanje laktata nakon vrlo intenzivnog treninga tr¢anja.

Sauna uzrokuje pojac¢ano znojenje sportasa, a bududi da
znoj sadrzi mlije¢nu kiselinu, pri pojacanom znojenju
njezina koncentracija u znoju takoder raste.

Zrak u sauni je niske vlaznosti, a njegova tempretura iznosi
60-80°C.

Sportas se u takvim uvjetima jako znoji, a suhi zrak
omogucava lako isparavanje znoja $to hladi tijelo. Tako
osoba moze toletirati visoku temperaturu, ali samo u kratkim
razmacima. Nakon boravka u sauni slijedi kratkotrajni
hladni tus, op¢a kupka ili plivanje, a nakon toga povratak u
saunu. Ti se postupci mogu ponavljati po 5-20 minuta, 1-2
puta tjedno.
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Svi sportasi i rekreativci znaju da je vrlo naporan rad na
treninzima klju¢an kako bismo napredovali te pomicali
granice svoga tijela. U svakodnevnoj se sportskoj praksi
Cesto susrecemo s mi$ljenjem da bez napornih i teskih
treninga nema ni napretka. Medutim, moderni su treneri
promijenili neke zakonitosti treninga te tako vi$e nije nuzno
misliti da trening nije kvalitetno proveden ako se sportas
ne osjeca iscrpljeno ili umorno. Pretreniranost nastupa
kad trenaznim opterecenjima premasimo sportasevu
moguc¢nost oporavka.

Svaki sporta$ da bi postao bolji, mora stalno pomicati
vlastite granice u svim segmentima svog treninga i
natjecanja, a bol je zapravo signal da ste otidli u krivom
smjeru. Svaki trening predstavlja stres za organizam,
a oporavak (superkompenzacija) je vrijeme kad radna
sposobnost raste. Ukoliko je trening pravilno planiran i
odraden te smo imali dosta vremena za oporavak do¢i ¢e
do pojave superkompenzacije, ali ukoliko nije kvalitetno
planiran ili je oporavak bio nedovoljan do¢i ¢e do pojave
pretreniranosti. Svaki pomno programirani trenazni proces
dovodi do privremenih padova sportske forme, s ciljem
postizanja najvise razine forme u vrijeme kada nam je to
najpotrebnije, a to je pred najvaznija natjecanja. Medutim,
ako adaptivni tjelesni mehanizmi ne uspjevaju zadrzati
korak s trenaznim stresom, oporavak nije kvalitetan, a svaki
¢e sljedeci trening, umjesto da dovede do zeljenog napretka
uzrokovat pad sportske forme. Istrazivanja pokazuju da
trening nije jedini uzrok nastanka pretreniranosti (npr.
slaba prehrana, neadekvatan unos tekucine, prolazna
infekcija) ve¢ postoje drugi remeteci faktori koji mogu
otezati oporavak. Tu pojavu definitivno smatramo
$tetnom, jer kad se pojavi primjec¢ujemo znatan pad radne
sposobnosti, koji sa sobom vuce i brojne druge nezeljene
pojave koje mogu ometati sportasa ¢ak i onda kad obavlja
svakodnevne aktivnosti.

Poznajemo dvije vrste pretreniranosti: kroni¢nu i akutnu.
Svakako je za sportase i rekreativce kroni¢na pretreniranost
puno opasnija i moze uzrokovati trajne posljedice. Ona
nastupa ako tijelo sportasa duze vrijeme akumulira
nezeljena stanja, odnosno kada kroz duzi vremenski
period primjenjujemo sportasu neprimjerena opterecenja
(volumen, vrijeme oporavka). Trener je najbitniji faktor
koji moze sprijeciti nastanak pretreniranosti, jer ¢e svojim
znanjem i iskustvom predvidjeti rizi¢ne faktore za svakog
pojedinog sportasa. Upravo je individualni pristup klju¢an
za prevenciju pretreniranosti. Neki od znakova kroni¢ne
pretreniranosti su: bolovi u misi¢ima, misi¢na i tetivna
napetost, upale, ozljede, bolovi u ledima, gubitak motivacije
za rad, poremecaji u prehrani, stres frakture i ostalo. Ako ste
kroni¢no pretrenirani i imate nekoliko navedenih znakova
koji to potvrduju preporu¢amo prekid aktivnosti te barem
neko vrijeme pasivan odmor.

Akutna pretreniranost je nesto manji problem za sportase i
rekreativce jer kada do nje dode potrebno je samo nekoliko
mjera kako bi se oporavili i bili spremni za daljni trening.

Svaku upalu misSica mozemo smatrati akutnom
pretreniranosti, zato kad nam se to i dogodi potrebno je
smanjiti volumen treninga i povecati vrijeme oporavka,
uvrstiti aktivan odmor, samomasazu ili neka druga
(farmakoloska ili fizikalna) sredstva koja smo u mogucnosti
koristiti.

Kako bi vam bilo lakse prepoznati da li ste pretrenirani
navest ¢emo neke od simptoma: kroni¢ni umor, misi¢na
napetost, problemi sa spavanjem, povisen krvni tlak, niska
motivacija, razdrazljivost, pad samopouzdanja, mentalni
zamor i pad koncentracije...

Trening moramo prilagoditi mogu¢nostima sportasa ili

rekreativca i tada mozemo biti sigurni da nece do¢i do

pretreniranost. Nasi savjeti kako to postici su sljedeci:

- kada postavljate ciljeve (kratkoro¢ni, dugoroc¢ni)
budite realni

+ uspostavite optimalan odnos izmedu treninga i
oporavka

«  koristite dopustena farmakoloska i fizikalna sredstva

+  postepeno povecavajte volumen i intenzitet treninga

+  budite inovativni (mijenjajte sadrzaje i opterecenja)

+  pratite reakcije tijela

«  broj natjecanja prilagodite svom zdravstvenom statusu

pronadite nacin kako se lakse nositi sa stresom, barem
jedan dan u tjednu pasivan odmor.

Nase tijelo uvijek $alje povratne signale koji su vrlo bitni
u prepoznavanju stanja pretreniranosti bilo da se radio o
prehrani, treningu ili oporavku. Pretreniranost mozemo
prepoznati u tri razine (tjelesna, emocionalna, kognitivna),
a gotovo uvijek ¢emo prepoznat nekoliko simptoma. Zato,
ako se u zadnje vrijeme ne osjecate dobro, imate problema
sa spavanjem ili motivacijom dobro se zapitajte jeste li
pretrenirani. Ukoliko je odgovor da, savjetujemo da $to prije
reagirate kako kasnije ne biste imali ozbiljnijih zdravstvenih
problema.
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TRENAZNE GRESKE STIL ZIVOTA SOCIJALNO OKRUZENJE ZDRAVLJE

: . : : : RAZLICITE
' NEUVAZAVANJE ZAHTJEVA : PREVELIKA OBITELJSKA :
: : NEDOVOLJNO SNA :  URODENE MANE I
OPORAVKA : : ODGOVORNOST :
: : BOLESTI
NAGLO POVECAVANJE :
) NEORGANIZIRANOST : FRUSTRACIJE(OBITELJ,
OPTERECENJA NAKON :
y DNEVNOG PROGRAMA : PRIJATELJI)
DUZE PAUZE :

VELIKI VOLUMEN VISOKO PRESTRESNE PROFESIONALNE
INTENZIVNIH SADRZAJA AKTIVNOSTI

NEODGOVARAJUCI ZIVOTNI
UVJETI

. NEDOVOLJNA PODRSKA OBITELJI

Tablica 6.6. Aktivnosti koje uzrokuju nastajanje pretreniranosti (Harre, 1982).

ZA PREVLADAVANJE EKSCITACIJSKIH PROCESA ZA PREVLADAVANJE INHIBICIJSKIH PROCESA
A. SPECIJALNA DIJETA 5 A. SPECIJALNA DIJETA :
STIMULIRANJE APETITA PUTEM ALKALNE © KORISTENJE POGODNE HRANE KISELOG SASTAVA (MESO, :
: HRANE(MLIJEKO, VOCE , POVRCE) : SIR, KOLACI, JAJA) :
T PRETRENIRANGST oo :
: B.FIZIOTERAPIJA 5 B. FIZIOTERAPIJA :
PLIVANJE NA OTVORENIM PLIVALISTIMA g NAIZMJENICNO TUSIRANJE HLADNOM I TOPLOM
KUPANJE 15-20 MIN PRI TEMP. VODE 35-37 °C : VODOM
TUSIRANJE HLADNOM VODOM UJUTRO : SAUNA SREDNJE TEMPERATURE U KOMBINACLJI S
: TUSIRANJEM HLADNOM VODOM
MASAZA : INTENZIVNA MASAZA
IZVODENJE LAGANIH I RITMICKIH VJEZBI : AKTIVNO KRETANJE
C. KLIMATSKA TERAPIJA : C. KLIMATSKA TERAPIJA
ULTRAVIOLETNO ZRACENJE SREDNJEG INTENZITETA, BORAVAK NA RAZINI MORA I NA SAMOM MORU
ALI IZBJEGAVATI SUNCEVO ZRACENJE : PREFERIRANJE BORAVKA U ISTIM KLIMATSKIM
PROMJENA OKOLINE, NAIZMJENICNI BORAVAK NA UVJETIMA

RAZLICITIM VISINAMA

Tablica 6.7. Tehnike koje se primjenjuju u stanjima pretreniranosti (Bompal994).

NEKOLIKO TJEDANA

" 2 TJEDNA 1-2 TJEDNA 1 TJEDAN 1 TJEDAN
(POCETNO STANJE)
: :  AKUTNA RAZINA : . INHIBICIJA,
S . KAPACITET ZA : : ; :
 POCETNA RAZINA : : UMORA, . SPORTAS AKTIVIRA  NEADEKVATNA
: . - TOLERANCIJU : : :
: UMORA KOJA JOSNE . " INTERVALI ODMORA  ‘ MOTIVACIJU RADI ' NEURALNA
: . { UMORA SE POVECAVA, : :
: SPRJECAVA POJAVU | ADAPTACLISKI ' SU NEADEKVATNI ' SAVLADAVANJA  AKTIVACIJA NA
{ SUPERKOMPENZACIJE  ZA POJAVU : POKAZATELJA UMORA : VANJSKE PODRAZAJE,
: { ODGOVOR ORGANIZMA : : : .
: { SUPERKOMPENZACIJE : DOSTIGNUCA SLABE
1 TJEDAN 2 TJEDNA 1 TJEDAN 2 TJEDNA

: . INHIBICIJA ZASTITE,
. PRITISAK SE NASTAVLJA: : ZIVCANE STANICE
 OD TRENERA, PRIJATELJA, : STITE SE OD DALJNJIH

: o« : PRETRENIRANOST,

: SPORTAS AKTIVIRA ZADNJE : v

: : SPORTAS JE VAN STROJA,
: REZERVE SNAGE VOLJE I

: OBITELJI I KALENDARA " NAPORA, DOSTIGNUCA I EMOCIONALNI PROBLEMI,
: : : NASTAVLJA S TRENINGOM
: NATJECANJA : DALJE SLABE, SKLONOST : : OZLJEDE

. OZLJEDAMA

Tablica 6.8. Hipotetska ilustracija pojedinih faza u nastajanju umora i pretreniranosti (Bompa 1994).
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PERIODIZACIJA

PERIODIZACIJA U KONDICIJSKOM TRENINGU

Pojam periodizacije u sportu nije novi koncept, ali njena
upotreba je od temeljne vaznosti za svakoga tko Zeli
napraviti sustavna poboljsanja u treningu i ukljuciti cesto
zaboravljenu varijablu individualizacije.

Periodizacija se definira kao "dugoro¢no ciklicko
strukturiranje treninga i vjezbanja kako bi se povecala
uc¢inkovitost, a sve s ciljem da se podudara s vaznim
natjecanjima.” Jednostavno, to je program za dizajn,
strategija koja upravlja planirane, sustavne varijacije
u trening specifi¢nosti, intenziteta i volumena. Cilj
periodizacije je povecanje benefita, a ujedno smanjenje
rizika od ozljeda i pretreniranosti. Periodizacija, ako je
prikladno napravljena, moze dovesti sportasa do vrha
forme vise puta tijekom natjecateljske sezone ili optimizirati
izvedbu sportasa tijekom cijele natjecateljske sezone. Da bi
uspjesno proveli periodizaciju treninga moramo sve realno
isplanirati.

U sportskom treningu razlikujemo:

+ dugoro¢no planiranje i programiranje (sportska
karijera, dvoolimpijski ciklus)

+ srednjoro¢no planiranje i programiranje (olimpijski
ciklus, dvogodisnji ciklus)

+  kratkoro¢no planiranje i programiranje (godi$nji
makrociklus, polugodi$nji makrociklus)

+ tekuce planiranje i programiranje (mezociklus- period,
mezociklus — faza)

+ operativno planiranje te programiranje (mikrociklus,
trenazni dan, pojedinacni trening).

Svrha planiranja treninga je dobiti odgovore na zahtjeve
koje smo postavili treningom. Plan treninga bi se trebao
postaviti od dugoro¢nog (¢etverogodisnjeg) do operativnog
planiranja (pojedinac¢nog treninga). U daljnjem izlaganju
izraz planiranje ¢e se odnositi na jednogodisnji ciklus
odnosno jednogodis$nji plan treninga. Jednogodisnji ciklus
treninga se manifestira kao makrociklus. Makrociklus je
period definiran kao vrijeme pripreme za glavno natjecanje
(11-12 mjeseci). Moze biti podijeljeno na manje razvojne
periode koji se zovu mezociklusi koji obi¢no traju 4-8
tjedana i mozemo ih podijeliti na pripremni period,
prednatjecateljski period (specifi¢ni) i natjecateljski
period. Da bi bilo lakse planirati i programirati treninge
koristimo jos manje cikluse koje nazivamo mikrociklusi.
Oni obiljezavaju period od 7-10 dana koji ukljucuju vise
detalja o intezitetu, frekvenciji, trajanju i podjeli trenaznih
jedinica.

Mnoge su generacije znanstvenika, trenera i sportasa
pokusavale na¢i odgovore na pitanja: “Kako izgraditi
efektivan trenazni plan za dovoljno dug period? Kako
omoguditi optimalnu primjenu plana i kako ostvariti
najpovoljniju kombinaciju svih sposobnosti sportasa tocno
u vrijeme glavnog natjecanja?” Sva tri pitanja odnose se
na periodizaciju treninga. Kako postoje razlic¢ita misljenja
§to je najefikasnije za postizanje najviSe forme, tako
postoje razliciti pristupi u periodizaciji. U daljnjem tekstu
¢emo opisati tri razli¢ita pristupa periodizacije sportskog
treninga.
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TRADICIONALNA PERIODIZACIJA

Periodizaciju koja je nastala 1950. godine u Sovjetskom
savezu, kao znanstveni pojam uveo je Matvejev 1964.
godine. Kamen temeljac tradicionalne periodizacije ¢ini
hijerarhijski sustav trenaznih jedinica koje se periodi¢no
ponavljaju (olimpijski ciklus, makrociklus, mezociklus,
mikrociklus, pojedina¢ni trening, trenazna vjezba).
Trenazni periodi omoguc¢uju dovoljno slobode pri kreiranju
treninga. Vanjski faktori kao $to su kalendar natjecanja
odreduju faze maksimalnog postignuca i ogranicenja u
treningu. Zbog toga je zadatak trenera odrediti redosljed,
sadrzaj i trajanje ciklusa i definira specificnost sredstava i
metoda za svaki trening. Tradicionalnim pristupom isti¢u
se op¢e karakteristike perioda (pripremni, natjecateljski
i prijelazni) i dijele se na nekoliko faza (opca, specifi¢na,
natjecateljska, prednatjecateljska, prijelazna). Sadrzaj
treninga u svakoj fazi definira se u odnosu na obujam i
intezitet radnog opterecenja.

Tradicionalni je pristup u pocetku podrazumijevao
postojanje jednog makrociklusa godi$nje, medutim takav
ciklus nije mogao zadovoljiti one sportase koji su imali vise
vaznih natjecanja godi$nje. Nakon izmjena, godi$nji je ciklus
obuhvacao dva ili tri makrociklusa. Svaki makrociklus bio
je podijeljen na tri perioda sa specifi¢cnim kombinacijama
trenaznih ciljeva i radnih opterecenja. Tradicionalna
teorija periodizacije izradena je u vrijeme nedovoljnih
spoznaja i znanstveno dokazanih ¢injenica za trening
sportasa. lako mnogi elementi vrijede jos uvijek, ne bi bilo
realno ocekivati da su ideje koje su bile predlozene prije
50 godina u potpunosti primjenjive i danas. Nedostaci u
razumijevanju tradicionalnog pristupa periodizacije bili su
glavni poticaj za trazenje drugog pristupa. Glavni nedostaci
su bili: ogranicenja nastala istovremenim razvojem
brojnih motorickih i tehnickih sposobnosti; nemoguénost
priprema za vise glavnih natjecanja, odnosno uspjesnog
sudjelovanja na raznim natjecanjima; predugi periodi
bazi¢ne pripreme i pripreme specifi¢ne za odredeni sport.
Velike su se promjene dogodile zadnjih desetljeca u svijetu
sporta koje su utjecale na razvoj trenaznog procesa. Pored
razlic¢itosti i specifi¢nosti svakog sporta neke su im stvari
zajednicke: veliko povecanje broja natjecanja i ostvarivanja
natjecateljskih rezultata u jednoj sezoni; znatno smanjenje
obujma treninga; pojava novih pojmova koji utjecu na
planiranje i kreiranje periodizacije treninga.
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BLOK PERIODIZACIJA

Pojam koji su 1980. godine uveli istaknuti treneri odnosio
se na tzv. ,trenazne blokove® S obzirom da ideja nije imala
znanstvenu podrsku bila je izloZena razli¢itim tumacenjima.
Medutim u najuzem smislu, trenazni blok se odnosio na
trenazni ciklus visokokoncentriranih radnih opterecenja.
Na osnovu razmatranja trenaznih blokova doneseni su
sljedec¢i zakljucci: visokokoncentrirana trenazna radna
opterecenja za vise sposobnosti ne mogu se primjenjivati u
isto vrijeme. Stoga je trenazni blok idealno rjesenje; sportsko
dostignuce zahtjeva razlicite sposobnosti koje se ne mogu
istovremeno razvijati; za razvoj promjena koje ukljuc¢uju
morfoloske, organske i biokemijske promjene potreban je
period 2-6 tjedana koji odgovara mezociklusu, pa su zbog
toga trenazni blokovi uglavnom mezociklusni blokovi. Dr.
Bondarchuk, trener bacaca kladiva, (Bondarchuk, 1986;
1988) je stvorio originalnu shemu periodizacije koja je u
potpunosti izmjenila tradicionalni pristup treningu.

Ustanovio je tri tipa specijalizirajuc¢ih blokova:

- razvojni (u kojem se nivoi radnog opterecenja
povecavaju do maksimuma)

+ natjecateljski (gdje dolazi do stabilizacije nivoa
opterecenja)

+  obnavljajuci (koristi se aktivan odmor).

Prva dva tipa mezociklusa obi¢no traju Cetiri tjedna dok
se tre¢i moze skratiti na dva. Uvedeni pojam trenaznih
blokova i redoslijeda mezociklusa je primjenjen i potvrden
u praksi, a potom i objavljen (Issurin i Kaverin, 1985).

Objasnjena su i tri tipa mezociklusnih blokova:

 akumulacija (razvoj osnovnih sposobnosti)

- transformacija (razvoj specifi¢nih sposobnosti)

 realizacija  (prednatjecateljska trenazna faza s
naglaskom na natjecateljski model vjezbi).

Izmjenjeni trenazni plan omogucavao je 10-15% smanjenja
trenaznog obujma na godi$njem nivou. Drugi pojam
je rezidualni trenazni efekt, termin koji su uveli Brian
i Konzelman (1991) koji oznacava ocuvanje promjena
koje nastaju djelovanjem sustavnih opterecenja odredeno
vrijeme nakon prestanka treninga. Nedavno istrazivanje
pruza podatke o trajanju rezidualnih trenaznih efekata, s
obzirom na razli¢ite motoricke sposobnosti (Issurin i Lustig,
2004).



TRAJANJE REZ.

MOTORICKA SPOSOBNOST

FIZIOLOSKA POZADINA

UTJECAJA (DANI)

AEROBNA IZDRZLJIVOST 30 +/-5
MAKSIMALNA SNAGA 30 +/-5
AN. GLIK. IZDRZLJIVOST 18 +/-4
IZDRZLJIVOST U SNAZI 15+/-5
MAX. BRZINA (ALAKTATNA) 5+/-3

Karakteristike blok periodizacije u odnosu na tradicionalan

model periodizacije:

« ukupan obujam trenaznog rada moze se znatno
smanjiti, ¢ime se smanjuje i rizikod pretreniranosti
sportasa

« trenazni plan koji predvida vise maksimalnih
natjecateljskih nastupa omogucava i olaksava uspjesno
sudjelovanje na brojnim natjecanjima tijekom cijele
sezone

+ prehrana i oporavak mogu se mijenjati ovisno o
prevladavaju¢em tipu treninga

 godisnji plan koji obuhvaca vise trenaznih faza stvara
povoljnije uvjete za ostvarenje maksimalnih dostignuca
u vrijeme glavnog natjecanja u sezoni.

FLEKSIBILNA PERIODIZACIJA

Metodu fleksibilne periodizacije objavio je Jensen (2013)
opisujuci je metodom koja je nacinjena na najviSem stupnju
prilagodljivosti periodizacije. Optimalna struktura i sadrzaj
treninga ovise o stanju sportasa. Fleksibilna metoda
periodizacije (FMP) je osmisljena kako bi se omogucila
jedinstvena prilagodba plana treninga stanju sportasa
koristec¢i trening blokove u razli¢itim sekvencama ili
pomocu razlic¢itih izbora unutar svakog bloka.

FMP je dizajnirana za jednostavnu prilagodljivost kako bi

se slagala sa:

+ sudjelovanjem u natjecanju ili opéem treningu

+ razinom treniranosti sportasa

+  hormonalnim statusom i radnim kapacitetom sportasa

« brojem uzastopnih tjedana potrebnih za fizicku
pripremu

+  raspolozivom vremenu treninga za fizicku pripremu.

Jedinstvene prilagodbe u planu treninga su stvorene
koristenjem razlicitih dijelova jednotjednih blokova i/ili
koristenjem specificnih opcija unutar §ablone jednotjednog
bloka. Sudjelovanje u natjecanju cesto ogranicava broj

: POVECANA KOLICINA AEROBNIH ENZIMA,

* BROJA MITOHONDRIJA, KAPILARA U MISICU,
| KAPACITETA HEMOGLOBINA, SKLADISTA

' GLIKOGENA I VECA BRZINA METABOLIZMA

POBOLJSANJE NERVNOG MEHANIZMA I MISIENE
- HIPERTROFIJE :

: POVECANA KOLICINA ANAEROBNIH ENZIMA,
{ PUFERA I SKLADISTA GLIKOGENA I VECA
: MOGUCNOST AKUMULACIJE LAKTATA

. MISIGNA HIPERTROFIJA SPORIH VLAKANA,
 POBOLJSANI AEROBNI/ANAEROBNI ENZIMI

 BOLJA NEUROMISICNA KOORDINACIJA I
" MOTORICKA KONTROLA, POVECANJE ZALIHA

tjedana na raspolaganju za fizicku pripremu (FP) i dijeli
vrijeme vjezbanja izmedu fizickog i tehnickog vjezbanja.
Razina treniranosti sportasa specificno odreduje prikladan
i trenazni sadrzaj. Npr. pocetnici ne bi trebali sudjelovati
u treninzima s te$kim optere¢enjima s malim brojem
ponavljanja kako je opisano u nelinearnom modelu
treninga. Hormonalni status sportasa odreduje volumen,
intenzitet i ucestalost treninga od kojih se sportas moze
oporaviti. Radna sposobnost se odnosi na kombinaciju
intenziteta i volumena treninga koji sporta§ moze podnijeti
s optimalnom kvalitetom bez ozljede. Dobar radni
kapacitet je potreban kako bi se okoristili od strategija
kao ,kontrolirana pretreniranost® Bitna sastojnica FMP je
»ukljucivanje $to veceg broja strategija koje opterecuju tijelo
na jedinstvene nacine te ih koriste u pravom trenutku®. Broj
metoda treninga opterecuje tijelo na jedinstvene nacine, u
razli¢itim "dimenzijama": kori$tenjem lanaca ili elasti¢nih
traka; silazni setovi (dva seta od pet ponavljanja izvedena
pet dana tjedno), rade kroz visoku ucestalost treninga i
upravljanje umorom (deset setova od deset ponavljanja),
djeluje kroz podvrgavanje tijela velikoj koli¢ini treninga.
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Koncept koji se nalazi iza "ukljucivanja §to veceg broja
strategija koje opterecuju tijelo na jedinstvene nacine® je
da se ove metode medusobno nadopunjuju i da pogadaju
razvoj tijela na $to vise nacina.

Tipican makrociklus se sastoji od pripremnog perioda,
taperinga, natjecateljskog perioda i aktivnog odmora dok
FMP makrociklus ¢ine mezociklusi za razvoj: izdrzljivosti
stabilizatora; strukturalne snage; maksimalne snage; sport
specifi¢cne snage. Mezociklusi su u ovom slucaju trenazni
tjedni s istim kombinacijama ciljeva. Po nekim autorima
trajanje mezociklusa je 2-6 tjedana, dok se ovdje koristi
vremenski period koji je potreban za razvoj nasih ciljeva
koji se moze odrzavati i kroz natjecateljski period. Koliko
je tjedana potrebno da bi se ostvarile stabilne adaptacije?

FPM makrociklus se sastoji od sedam slojeva: makrociklus-
mezociklus- mikrociklus- trening- vjezba- serija-
pojedina¢no ponavljanje. Broj potrebnih treninga prije
mijenjanja jedne ili viSe akutnih programskih varijabli
ovisi o ,brzini adaptacije” pojedinca kao i o dizajnu
programa.Ako se nuzne promjene u programu provode na
svakom osmom treningu, sporta$ ¢e imati 3-4 drugacija
ciklusa treninga od kojih ¢e svaki biti dizajniran s ciljem
poboljsanja strukturalne snage. Ciklusi unutar mezociklusa
su operativna definicija mikrociklusa u FPM.

Lako je vidjeti da sve moguce metode ne odgovaraju za sve
ciljeve, niti su sigurne za sve skupine sportasa. Medutim,
kada u pripremi imate razli¢ite metode, znaju¢i kako i kada
ih koristiti, stavljajuci ih u kontekst cjelokupnog modela, to
vam omogucava:

+  vecu raznolikost unutar programa

+ poveéanu mogucénost "kirurske

programskim parametrima
«  sposobnost kreiranja potpunijeg programa za sportasa.

preciznosti” s

Nize navedeno je sedam metoda tjelesnog razvoja.

Metoda ponovljenog napora (dugo trajanje, LD)
Aerobna metoda

Metoda ponovljenog napora (kratko trajanje, SD)
Anaerobna laktatna metoda

Metoda maksimalnog napora

Metoda dinamickog napora

Anaerobna alaktatna metoda.

NowupwnN =

PRIPREMNI PERIOD

Usporedujuci trajanje serija s trajanjem intervala, svaka od

metoda treninga snage povezuje se uz odredenu metodu

energetskih sustava. FPM koristi to znanje u cilju spajanja
metoda treninga snage i metoda sustava energije na sljedeci
nacin:

« Metoda ponovljenog napora dugog trajanja (LD)
koristi se u istom bloku s aerobnom metodom.

« Metoda ponovljenog napora kratkog trajanja (SD)
koristi se u istom bloku s anaerobnom laktatnom
metodom.

+  Metoda maksimalnog napora i metoda dinamickog
napora koriste se u istom bloku s anaerobnom
alaktatnom metodom.

Kod kreiranja mezociklusa za sportove koji zahtijevaju
razvoj vise sposobnosti, vazno je znati koje se biomotoricke
sposobnosti mogu ucinkovito i istovremeno razvijati. Ono
$to se ovdje naglasava jest da FPM maksimalno nastoji
povecati kompatibilnost izmedu treninga snage i treninga
energetskog sustava pretezno kombiniraju¢i (u istom
tjednu treninga) metode koje opterecuju fiziologiju tijela
na priblizno isti nacin.

Zahvaljuju¢i metodi fleksibilne periodizacije, koncentrirano
i rasporedeno opterecenje mogu se primjeniti na razine
makrociklusa, mezociklusa ili mikrociklusa. Koncentrirano
opterecenje, kad se pravilno primijeni, dovodi do veceg
poboljsanja u izvedbi. Izbor strukture opterecenja bazira se
na fazi treninga, kapacitetu treninga i kapacitetu oporavka
sportasa. Svaki trening pobolj$ava funkcionalnu snagu.
Uz posebno odabrane programske varijable, protokol
trening takoder moze stvoriti i strukturalnu reakciju.
Za siguran napredak, program za pocetnike mora se
kao prvo usredotociti na strukturalni odgovor, a tek
zatim napredovati prema treningu s ciljem za pretezno
funkcionalnim odgovorom. Nitko ne moze trenirati duze
vrijeme s visokim opterecenjima i niskim obujmom. Cak
se i za napredne sportase preporucuje da se izmjenjuju
faze treninga poboljSanja strukturne c¢vrstoce (rane
faze makrociklusa) i funkcionalne snage (kasnije faze
makrociklusa). PRvO razvij najslabiju kariku, PRvO razvij
izdrzljivost tonusa misi¢a, PRvO razvij strukturalnu snagu,
a onda, PRvO razvij maksimalnu snagu. Koliko kvaliteta
mozete razviti “PrRvo”? Pogledajte tablicu 6.9. ispod da bi
vidjeli kako se “PrRv0” odnosi na razlic¢ite mikrocikluse.

2. KVARTAL

1. KVARTAL

. SLABA KARIKA

‘ IZDRZLJIVOST TONICNIH
| MISICA

. STRUKTURALNA SNAGA

: SLABA KARIKA

‘ IZDRZLJIVOST TONICNIH
- MISICA

. STRUKTURALNA SNAGA

Tablica 6.9. Cetiri “kvartala” pripremnog razvoja.
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| CLJELI KINETICKI LANAC
: CVRSTOCA GLAVNIH

. POKRETACA

. FUNKCIONALNA SNAGA
. MAKSIMALNA SNAGA

3. KVARTAL 4. KVARTAL

| CLJELI KINETICKI LANAC
: CVRSTOCA GLAVNIH

| POKRETACA

. FUNKCIONALNA SNAGA
| BRZINA, KRAJ












PREHRANA, SUPLEMENTACIJA | DOPING SPORTASA

Tomislav Vlahovié, dr. med.
Zoran Bahtijarevié, dr. med.
Risto Cebedzija, dipl. san. ing.

Tijekom 60-ih godina 20-tog stoljeca sportska medicina
i nutricionizam, kao nove znanosti, pocele su se ozbiljno
baviti istrazivanjima vezanim za prehranu sportasa i
njezinu vaznosti za postizanje $to boljih rezultata. Iako
slobodno mozemo zakljuciti da se kroz cijelu povijest
sporta provlaci vaznost same prehrane, prve prave pomake
u istrazivanju nove grane nutricionizma mozemo vidjeti
1960-tih godina. Osnovni principi prehrane sportasa u tom
razdoblju poistovjecuju se s potrebama ostale populacije
za hranom i kalorijskom unosom. U nizu istrazivanja
doslo se do zakljucka da $to je veci napor kojem su izlozeni
sportasi tijekom treninga i natjecanja, to je veca i energetska
potrosnja.
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HRANJIVE TVARI

Za odvijanje metabolickog procesa u covjeka, prehranom
treba osigurati sve vazne nutrijente za rast, razvoj i zastitu
tijela.

Nutrijente mozemo podijeliti na makro i mikronutrijente,
odnosno esencijalne i neesencijalne.

MAKRONUTRIJENTI:

Ugljikohidrati
Masti
Proteini
Voda.

Ll o

MIKRONUTRIJENTI:

1. Vitamini
2. Minerali i elementi u tragovima.

Esencijalni elementi su supstancije nuzne za zdravlje koje
se u organizam moraju unijeti hranom jer ih organizam
sam ne moze proizvesti (npr. vitamin C).

Neesencijalni elementi su prijeko potrebni za zdravlje.
Unosimo ih hranom, ali ih proizvodi i sam organizam (npr.
beta-karoten).



ENERGETSKA POTROSNJA

Tjelesni rad i potro$nja energije dvije su veli¢ine koje se
mogu mjeriti, a medusobno su povezane. Energetska
vrijednost hrane podrazumijeva stvaranje izvora energije
za metabolizam ili aktivnosti tijela. Energija iz hrane nastaje
metabolizmom masti, ugljikohidrata i bjelancevina, a
iskazuje se u kilodzulima (k]J) ili u kilokalorijama (kcal).

Energetska vrijednosti hranjivih tvari (prema Medved,
1987):

1 g ugljikohidrata = 4,1 kcal/g
1 g proteina = 4,1 kcal/g
1g masti = 9,3 kcal/g.

Voda, vitamini i minerali nemaju energetsku vrijednost.

Prilikom preracunavanja iz jednih u druge jedinice
primjenjuju se sljedece vrijednosti:

1 kJ = 0,2388 kcal
1 kcal= 4,184 kJ.

Kada govorimo o sportskoj prehrani potrebno je naglasiti
vaznost samog metabolizma u procesu prehrane sportasa.
Metabolizam ukljucuje unos, razgradnju, dobavu,
apsorpciju, iskoristenje, preradu hranjivih tvari u svrhu
iskoriStavanja energije za zivotne procese. Postoje dvije vrste
metabolizma koje nazivamo bazalni i aktivni metabolizam,
a pored toga imamo i specificno dinami¢no djelovanje
hrane.

Bazalni metabolizam predstavlja potrebu za energijom koja
nam sluzi za odrzavanje osnovnih Zivotnih funkcija poput
rada srca i mozga, disanja i dr. Jedan od nacina odredivanja
bazalnog metabolizma je tzv. respiratorna metoda.
Metabolizam se moze utvrditi mjerenjem potrosnje kisika
u razlici izdahnutog i udahnutog zraka.

Aktivni metabolizam predstavlja sve voljne energetske
aktivnosti koje za potro$nju energije trebaju rad misica i
lokomotornog sustava. Stajanje, hodanje, pric¢anje, tréanje
i drugi oblici tjelesne aktivnosti u jednom danu daju
zbroj energije koji ozna¢avamo kao potrosnja aktivnog
metabolizma. Sto je tijelo u boljoj kondiciji te ima vise
misica koji su dobro istrenirani i aktivni to je i aktivni
metabolizam vedi. Radi boljeg aktivnog aparata je veca i
sposobnost potro$nje energije.

Osim bazalnog i aktivnog metabolizma u ovom dijelu
mozemo navesti i specifi¢cno dinamic¢ko djelovanje hrane
koje predstavlja energiju probavnog sustava koja se potrosi
na probavu obroka. To je onaj lijepi osjecaj topline i ugodne
opustenosti poslije obroka, koji nas poziva na spavanje i
neaktivnost. I on ovisi o naravi obroka, primjerice da li je
obrok hladan ili topao, da li je bogat masno¢om i $ec¢erom,
dalije probavljivost veca ili manja, koje zacine sadrzi, kakva
je zasitnost obroka itd. Kod prehrane sportasa je vrlo vazno
paziti na samu probavljivost namirnica koje se unose, te
takoder na nacin kako su namirnice pripremljene. Odnosi
omjera ova tri dijela metabolizma su sljedeci:

« specificno dinamicko djelovanje hrane iznosi 6-10%

« bazalni metabolizam 60-70%

 aktivni metabolizam 20-30%.
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MAKRONUTRIJENTI

UGLJIKOHIDRATI

Ugljikohidrati su neizbjezan prehrambeni sastojak u svakoj
pravilnoj prehrani jer za organizam predstavljaju osnovni
izvor energije te pomazu pri metabolizmu proteina i
masti. Energija koja se oslobada potrosnjom hrane bogate
ugljikohidratima potjece od pucanja veza koje drze ugljik,
vodik i kisik vezane u obliku ugijikohidratne molekule.
Koli¢ina energije i brzina kojom se energija oslobada
u organizmu ovisi o slozenosti molekularne strukture
pojedinih Secera.

Secere mozemo podijeliti u tri skupine:

Monosaharidi ili jednostavni Seceri - glukoza (Secer u

krvi), fruktoza (Seéer u vocu)

2. Disaharidi - saharoza (rafinirani bijeli $ecer), laktoza
(Secer u mlijeku) i maltoza (Secer u sladu)

3. Polisaharidi ili kompleksni Seceri - $krob, celuloza.

—_

Monosaharidi imaju tu prednost da tijekom probave
ne moraju biti rascijepani, tako da se brzo resorbiraju i
imaju gotovo trenutno djelovanje. U hrani ih nalazimo u
vocuimedu. Polisaharidi su s druge strane izgradeni
spajanjem monosaharida u kompleksne molekularne
strukture. Tijekom probave im razgradnja traje dugo te se
energija oslobada kroz duze vrijeme. U hrani ih nalazimo
u svim vrstama Zzitarica, krumpiru i rizi. Pri treningu
danasnjih sportasa, koji se rijetko obavlja intenzitetom
manjim od 75% VO, max (maksimalnog primitka kisika),
ugljikohidrati osiguravaju preko 80% ukupne energije. Pri
ve¢im intenzitetima uces$ce ugijikohidrata u osiguranju
energije jo$ je vece, da bi blizu maksimalnih vrijednosti
VO, oni bili iskljucivi izvor energije.

NERAFINIRANE NAMIRNICE

RAFINIRANE NAMIRNICE

Tablica 7.1. Nerafinirane i rafinirane namirnice.

163

KRUH, SLANO PECIVO, PREPECENO PECIVO, PAHULJICE, RIZA I OSTALO ZRNJE,
TJESTENINA, KRUMPIR, KUKURUZ, GRAH, SVJEZE VOCE I POVRCE

SECER, DZEM, SIRUPI, BEZALKOHOLNA PICA, SLATKISI I COKOLADA, SLADOLED,
SPORTSKI NAPICI S GLUKOZOM I SAHAROZOM

Zalihe glikogena (polisaharidna makromolekula koja
nastaje spajanjem u lanac puno molekula glukoze)
predstavljaju jedno od glavnih ogranicenja pri nekoj
sportskoj aktivnosti (trening/natjecanje). Glikogen je
pozeljni misi¢ni pogon. Pri maksimalnom intezitetu trosi
se 40 puta brze nego tijekom mirovanja. Ugljikohidrati

.....

.....

isklju¢ivo u mi$i¢noj stanici. Oni za svoju aktivnost koriste
glikogen iz svojih zaliha, a te zalihe iznose 300-400 g tj.
1200-1600 kcal, $to je dostatno za svega oko 20 misi¢nih
kontrakcija. Redovnim treningom dolazi do povecanja
povecanje glikogenskog depoa nastaje kod sportova gdje
dolazi do potpunog crpljenja glikogena tijekom treninga/
natjecanja (sportovi izdrzljivosti i snage). Ukoliko se
glikogen ne trosi, dolazi do deponiranja u organizmu, a kao
posljedica se javlja povecanje tjelesne tezine sportasa zbog
vezivanja vode na glikogen (3 g vode na 1 g glikogena).

Tijekom planiranja prehrane sportasa moramo jako paziti
da ne dode do smanjenog unosa ugljikohidrata hranom,
jer bi to moglo prouzroditi nisku razinu energije, smanjenu
sposobnost za trening, gubitak koncetracije, slab oporavak
od napornih treninga i gubitak tjelesne tezine. Glavni dio
ugljikohidrata u prehrani trebali bi predstavljati slozeni
ugljikohidratiiprirodnig$ecerikojise nalaze u nerafiniranim
namirnicama. Karakteristika nerafiniranih namirnica je da
ta hrana sadrzi i vrijedne koli¢ine bjelancevina, vitamina
i minerala te vlaknastih tvari neophodnih za oporavak
sportasa.



SLAGANJE JELOVNIKA PREMA GLIKEMIJSKOM INDEKSU (Gl)

Glikemijski indeks je mjerilo ugljikohidrata, a uvedeno je
1980. godine. Kao standard se koristi glukoza (GI 100) ili
bijeli kruh. Glikemijski indeks oznacava koli¢inu Secera u
krvi koja se stvori pri probavi odredene namirnice, a samim
tim oznacava i koli¢inu debljaju¢eg hormona inzulina koji
se kao posljedica toga izluci u krv. Ovisno o glikemijskom

¥ »

indeksu, sve ugljikohidrate dijelimo na “dobre” i “lose

“Losi” ugljikohidrati su oni koji imaju glikemijski indeks
ve¢i od 50. To su oni ugljikohidrati koji naglo i jako
povecavaju razinu $ecera u krvi (glikemiju) i zato naglo
dovode do izlucivanja velike koli¢ine hormona inzulina iz
gusterace u krv.

“Dobri” ugljikohidrati imaju glikemijski indeks manji od
50. Oni manje i sporije povecavaju razinu $ecera u krvi, pa
se stoga i inzulin izluc¢uje u krv u vrlo maloj koli¢ini, $to ne
dovodi do debljanja.

Ugljikohidratne namirnice s visokim ili umjerenim
GI poti¢u oporavak glikemijskih rezervi u misi¢ima.
Konzumiranje visokoglikemijskih namirnica u velikim
koli¢inama ponekad moze izazvati porast Secera u krvi.
Kada se to dogodi, gusteraca naglo lu¢i inzulin da bi se
srusila koncentracija Secera, a kada razina Secera padne
moze do¢i do slabosti, vrtoglavice i kolapsa organizma.
Namirnice s niskim glikemijskim indeksom ne provociraju
lucenje inzulina, jer postupno otpustaju Secere. Da ne
bi doslo do negativnih posljedica visokoglikemijskih
namirnica, najbolje rjeSenje je prelazak na namirnice
niskih glikemijskih vrijednosti. Preporuka je da se Zitarice
za dorucak zamjene onima cjelovitog zrna, pseni¢nim
posijama ili zobenim pahuljicama. Bijeli kruh treba
zamijeniti §to tamnijim, po mogu¢nosti cijelog Zitnog zrna
ili razi, a krumpir se moze zamijeniti tjesteninom. Kada
govorimo o dnevnom unosu ugljikohidrata u literaturi se
spominju vrijednosti 500-1000 g ugljikohidrata na dan,
ali je to sve individualno i najvise ovisi o sportu, tjelesnoj
potro$nji te potrebama tijela.

NAMIRNICI S VISOKIM GI

NAMIRNICE S UMJERENIM GI

NAMIRNICE S NISKIM GI

PROTEINI

Proteini ¢ine tri Cetvrtine Zive tvari u tijelu. Ako bi bilo
koji od tjelesnih sastojaka trebalo nazvati osnovom Zivota
to bi bili proteini. U tijelu se u znatnoj koli¢ini nalaze
22 aminokiseline od kojih je osam esencijalnih koje
tijelo odraslog covjeka ne moze samo proizvesti, pa se u
organizam moraju unositi putem hrane. Izvor bjelancevina
moze biti Zivotinjskog ili biljnog porijekla.

Namirnice zivotinjskoga porijekla, u koje spadaju mlijeko
i mlije¢ni proizvodi, sve vrste mesa, peradi i ribe te jaja,
sadrze sve esencijalne aminokiseline pa zato govorimo o
potpunim bjelancevinama ili kvalitetnim visokovrijednim
bjelancevinama.

Namirnice biljnog porijekla su prema sastavu nepotpune
bjelancevine i ne sadrze sve esencijalne aminokiseline,
pa ih je potrebno pravilno kombinirati. Najvazniji izvor
biljnih bjelanc¢evina su mahunarke (soja, grah, leca,
grasak), zitarice (riZa, pSenica) i orasasti plodovi (ljesnjaci,
bademi i orasi) dok je zeleno povrce i voce siromasno
bjelan¢evinama.

Obroke planirajte tako da kombinirate namirnice biljnog
i zivotinjskog porijekla, npr. mlijeko i Zitarice, meso i rizu,
jaja i mahunarke itd.

Visak proteina koji u organizmu nije iskoriSten kao
gradevni materijal ili kao izvor energije deponira se kao
pric¢uva energije u obliku masti, sto je vrlo vazno naglasiti
rada balansa unosa ovog makronutrijenta.

Dnevni unos proteina za sportase se krece 0,8-2,5 g po
kilogramu tezine. Kada govorimo o unosu proteina vrlo je
bitno naglasiti da organizam ne moze iskoristiti vise od
50 g u jednom obroku. To znaci da se u toku dana proteini
moraju unositi vise puta na dan, tj. za svaki obrok.

Tablica 7.2. Namirnice s visokim, umjerenim i niskim GIL
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MASTI

Unos masti takoder je vrlo bitan jer ih smatramo
sekundarnim izvorom energije i vazne su za metabolizam
vitamina topivih u mastima (A, D, E, K). U prehranu je
vrlo vazno unositi nezasi¢ene masti koje se nalaze u
namirnicama kao $to je orahovo ulje, bu¢ino ulje, sezamovo
ulje, skusa, haringa, losos, srdela, sardine, tuna, ulje od
lanenih sjemenki itd, a izbjegavati zasicene masti (one koje
nalazimo u krutom stanju na sobnoj temperaturi) jer nisu
bitne za zdravlje. One su zivotinjskog porijekla i teze su
probavljive te sadrze visoku razinu kolesterola. Prosjec¢an
zdravi unos dobrih masti u ishrani trebao bi priblizno biti
30-40 g dnevno.

Nedostatak masti i ulja u prehrani moze dovesti do
manjka vitamina topivih u mastima te uzrokovati razlicite
bolesti. Spremisna mast kao velika rezerva energije trosi se
uglavnom pri aktivnostima niskog intenziteta i vrlo dugog
trajanja. Tako su Costile i Miller dokazali da se u vrhunski
treniranih maratonaca pri intenzitetu od 75% aerobnog
kapaciteta i trajanju rada od 1 sata, viSe od 75% energetskih
potreba namiruje iz masti.

Zanemarivanje zdravih masti u prehrani jedna je od
najve¢ih gresaka u prehrani sportasa. Vazno je naglasiti
da zbog velikog udjela zasi¢enih masti u raznim izvorima
proteina zivotinjskog podrijekla moramo pribjegavati
krtom mesu ili ribi i ukljuciti proteine biljnog porijekla jer
ne sadrze kolesterol i zasicene masnoce.
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VODA

Gotovo 70% tjelesne tezine sportasa ¢ini voda. Ravnoteza
vode u tijelu tj. ispravna hidracija od iznimne je vaznosti
za odrzavanje normalnih tjelesnih funkcija i postizanje
vrhunskih rezultata kod sportasa. Tijekom sportskog napora
nastaje gubitak vode i elektrolita i to najvec¢im dijelom
znojenjem.Gubitak tjelesne vode naziva se dehidracija.
Bitno je znati stupanj nastale dehidracije. Vecina sportasa
nadoknaduje tekuéinu tek kada nastane dehidracija, $to je
jedna od najvecih zapreka u postizanju boljih rezultata.

Povezanost dehidracije i smanjenja sposobnosti sportasa:

o gubitak od 1% - smanjena sposobnost obavljanja
aerobnog rada, smanjenje aerobnog kapaciteta (Sawak,
Montain i Latzka, 1996; Sawka i Pandolf, 1990)

« gubitak od 3% - znatno smanjenje aerobne izdrzljivosti
osobito u toploj i vlaznoj okolini (Sawak, Montain i
Latzka, 1996)

« gubitak od 4% - veliko smanjenje aerobne izdrzljivosti
i maksimalnog primitka kisika, osobito u toploj i
vlaznoj okolini (Wilmore i Costillp, 1999)
iscrpljenost, veliko smanjenje aerobne izdrzljivosti i
maksimalnog primitka kisika, osobito u toploj i vlaznoj
okolini (ACSM, 1995; Bucci, 1994)

» gubitak od 6% - toplinska iscrpljenost, toplinski udar,
povisena tjelesna temperatura, koma i smrtni ishod
(ACSM, 1995 ; Bucci, 1994).

PLAN REHIDRACIJE

Primjer: Konzumirati 0,5 1 vode dva sata prije treninga,
konzumirati 0,25 | vode 15 min prije treninga. Tijekom
treninga konzumirati izotonik, a nakon treninga 0,7 1 vode
za svaki gubitak od 0,5 kg.



MIKRONUTRIJENTI

VITAMINI | SPORTSKA PREHRANA

Vitamini su vazan faktor u prehrani sportasa, a sluze nam
u svrhu oporavka i prevencije ozljeda nakon teskih napora
tijekom treninga i/ili natjecanja. Iako organizma treba
tek male koli¢ine vitamina i minerala, oni su neophodno
potrebni kako za sportske aktivnosti i naglaseno vece
napore, tako i za oCuvanje zdravlja sportasa prije svega.
Statistika pokazuje da svakom aktivnom sportasu nedostaje
neki od vitamina. Buduc¢i da vitamini djeluju kao koenzimi
ili neposredno ulaze u metabolizam, prilikom povecanja
enzimskih aktivnosti dolazi i do povecanja potrebe za
vitaminima. Kako se danas hranimo visokoobradenom
rafiniranom hranom koja je liSena vecine zivotno vaznih
tvari, potreba za dodatno uzimanje vitamina i minerala to je
veca. Vazno je naglasiti ¢injenicu da je danas sport izuzetno
zahtjevan, a sportski se ciljevi visoko postavljaju, pa briga o
unosu vitamina u svakodnevnu prehranu sportasa postaje
jedan od primarnih ciljeva.

FIZIOLOSKO ZNACENJE VITAMINA

Vitamini nemaju kalorijsku ili energetsku vrijednost, ali su
ukljuc¢eni u metabolizam masti, proteina i ugljikohidrata.
Reguliraju metabolicke procese u organizmu, a da bi
postali djelotvorni moraju se u Zivoj stanici prevesti u svoje
koenzimske (koenzimi su organske molekule koje se vezuju
na enzim kojem su potrebni zbog kataliticke aktivnosti)
i/ili hormonske oblike. Najve¢im se dijelom u nasem
organizmu vitamini ne mogu sintetizirati, a nepohodni su
i nezamjenjivi za normalno odvijanje izmjene tvari u tijelu.
Zahvaljujudi njima i velikim molekulama koje nazivamo
enzimima, a ¢iji su vitamini "pomoc¢nici”, na§ organizam
funkcionira u ovakvom zivotnom obliku kakav mi danas
poznajemo. Kod nedostatka odredenog vitamina dolazi
do hipovitaminoze ili pak avitaminoze, a kod prevelike
koli¢ine odredenog vitamina javlja se hipervitaminoza.

VITAMINSKE DOZE (RDA)

Kratica RDA predstavlja preporu¢ene dnevne potrebe za
vitaminima. U upotrebu je usla 1941. godine u SAD-u.
Predstavlja procjenu potreba za hranjivim tvarima
neophodnim za pravilan rast, razvoj i sprjecavanje
iscrpljenja tih tvari. Ona nije terapeutska i namjenjena je
zdravim osobama. RDA ne predstavlja optimalno unosenje
hranjivih tvari i nije model za savr$enu ishranu. Moramo
naglasiti da tu nije rije¢ o prosje¢no potrebnim koli¢inama,
ve¢ o preporukama.

Dnevne koli¢ine za sportase ovise o:

o dobi sportasa

o vrstisporta

 intezitetu napora tijekom treninga/natjecanja i stupnju
sportske vjestine

« podacima procjene sportske prehrane

o zdravstvenim podacima koji mogu biti povezani s
prehranom (umor, nedostatak snage i losa obrambena
funkcija).

Mnogo je dokaza koji upucuju da dopustene dnevne doze
mogu pomagati u otklanjanju akutnih nedostataka, ja¢anju
obrambenog mehanizma, vracanju svjezine nakon napora,
boljoj kondiciji i raspolozenju te sveopcem poboljSanju
stanja organizma.

Male koli¢ine pojedinih vitamina mogu se sintetizirati, npr.
poput vitamina D pod utjecajem suncevih zraka, vitamina
K i H (biotin) uz pomoc¢ne crijevne mikroflore, vitamina
B3 (niacin) iz jedne aminokiseline-tritofana koju moramo
unijeti putem hrane.

PODJELA VITAMINA

Vitamini topivi u vodi:

o tiamin (BI)

o riboflavin (B2)

o nikotinamid (B3)

o pantotenska kiselina (B5)
o piridoksin (B6)

o folna kiselina (B9)

« cijanokobalamin (B12)

o askorbinska kiselina (C)
o biotin (H).

Vitamini topivi u vodi se apsorbiraju direktno iz krvotoka i
slobodno putuju do stanica i tkiva te ih u organizam treba
unositi svakodnevno.

Vitamini topivi u mastima:
e retinol (A)

« ergokalciferol (D2)

o kolekalciferol (D3)

o alfa-tokoferol (E)

o fitomenadion (K2)

o menakinon (K3).

Vitamini topivi u mastima prvo idu u limfu, a u krvotoku
trebaju prenosioce. Iz masti zavr$avaju u stanicama koje
sadrze masti. Visak vitamina iz masti se ne izluc¢uje ve¢
se pohranjuju u masne stanice pa ih nije potrebno unositi
svakodnevno.
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VITAMINI TOPIVI U VODI

VITAMIN B

Vitamini B skupine sudjeluju u izuzetno velikom broju
metabolickih reakcija u ljudskom organizmu. Neopohodni
su za proces stvaranja energije, metabolizam ugljikohidrata,
masti i proteina, prijenos zivéanih impulsa, stvaranje krvnih
stanica te steroidnih hormona. Sudjeluju u odrzavanju
razine glukoze u krvi, regulaciji apetita te odrzavanju
misi¢nog tonusa. Vaznu ulogu imaju i u odrzavanju
normalne funkcije koze, kose, noktiju, jetre, usne supljine,
te probavnog sustava. U vitamine B skupine spadaju svi
poznati esencijalni vitamini topivi u vodi osim vitamina C.
To su: tiamin (B1), riboflavin (B2), niacin (B3), pantotenska
kiselina (B5), piridoksin (B6 ), biotin, folna kiselina i
kobalamin (B12 ). Ovoj skupini se, iako nisu esencijalni,
ponekad pridruzuju i kolin, inozitol i para-aminobenzojeva
kiselina (PABA).

Zasto ih je dobro uzimati zajedno?

Svaki ¢lan obitelji B vitamina ima jedinstvenu strukturu i
funkciju. Vitamini B1, B2, B3 i biotin sudjeluju u raznim
aspektima proizvodnje energije; vitamin B6 je esencijalan
za metabolizam aminokiselina; vitamini B12 i folna
kiselina olaksavaju korake potrebne za dijeljenje stanica.
Svaki od ovih vitamina ima jo§ mnoge dodatne funkcije, no
s obzirom da im se zadace u velikoj mjeri isprepli¢u i cesto
trebaju jedni druge kako bi poludili najbolje djelovanje,
najbolje ih je uzimati u obliku uravnotezene cjeline.

VITAMIN B1 (aneurinum, tiamin)

FUNKCIJA: Vitamin Bl je neophodan u metabolizmu
ugljikohidrata. Stoga su kod prehrane pretezito
ugljikohidratima povecane potrebe za ovim vitaminom.
Vazan je za rad ziv¢anog sustava. Tiamin sudjeluje kao
koenzim u procesu stvaranja neurotransmitera acetilkolina
(tvar koja kemijski prenosi poruke medu zivéanim
vlaknima).

1ZVOR: neoguljena zrna Zitarica, kvasac, mlijeko, meso
(jetra, bubrezi, srce, riba), voce i povrce, orah i sli¢no.

NEDOSTATAK: Najce$¢i poremecaj koji nastaje je beri-
beri. Tiamin je vrlo lako topiv u vodi, brzo se izlucuje iz
organizma pa je njegov nedostatak moguc i pri normalnoj

prehrani (npr.kod trudnica).

DOZzA: 1,0-1,5 mg.
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VITAMIN B2 (riboflavinum)

FUNKCIJA: Vitamin B2 je indirektno uklju¢en u odrzavanje
integriteta membrane eritrocita. Cesto ga zovu i faktorom
rasta odnosno disanja stanica. Ukljucen je u razgradnju
masti, proteina i ugljikohidrata. Vazan je i za oc¢uvanje
zdravlja koze i sluznice, roznice oka te Ziv¢anih ovojnica.
Neophodan je u iskoristavanju energije iz hrane. Ukljucen
je u metabolicke procese u cijelom tijelu.

IZVOR: jetra, bubreg, riba, jaja, mlijeko, sir, kvasac, zeleno
povrée (brokula, $pinat), cjelovite Zitarice.

DOZA: 1,2-1,7 mg.

VITAMIN B3 (acidum nicotinicum, nicotinamidum)

FUNKCIJA: Primjenjuju se u profilaksi i lijecenju pelagre,
korisit se i u terapiji bolesti krvozilnog sustava i migrene
te hiperlipidemije. Nikotinska kiselina i nikotinamid
funkcioniraju u tijelu nakon provodenja NAD (nikotinamid-
adenin-dinukleotid) ili NADP (nikotinamid-adenin-
dinukleotid-fosfat). Oni su koenzimi, brojnih enzima
ukljuceni u stani¢no disanje. Koristi se za oslobadanje
energije u metabolizmu ugljikohidrata, a smatra se korisnim
i kod snizenja razine kolesterola u krvi te se na taj nacin
pridonosi ocuvanju zdravlja srca i krvnih zila.

IZVOR: meso, jetra, jaja, mlijeko, riba, krumpir, zeleno
povrée, kvasac.

NEDOSTATAK: Dovodi do bolesti pelagra. Ona se ocituje
promjenama na kozi, sluznici, probavnom traktu te u
sredi$njem zivcanom sustavu. Pelagra se javlja kod kroni¢nih
alkoholic¢ara i populacije koja se pretezito hrani kukuruzom.
DOzA: Preporucena doza RDA 16 qg.



VITAMIN B5 (pantotenska kiselina)

FUNKCIJA: Ukljucen je u procese nastajanja energije
te stvaranje hormona i neurotransmitera. Sastavni je
dio koenzima A i ima vaznu ulogu u metabolizmu
ugljikohidrata, masti i proteina.

1ZVOR: meso, mahunarke, cjelovite Zitarice, jaja, mlijeko,
povrée i voce.

NEDOSTATAK: Ime pantotenske kiseline dolazi od grcke
rije¢i “"panthos” $to u prijevodu znaci svugdje prisutna.
Zato je pantotenska kiselina vrlo rasprostranjena u prirodi,
a njezin nedostatak vrlo rijedak. MozZe se ocekivati kod
osoba koje prekomjerno konzumiraju alkohol.

DOZA: Preporucuje se dnevni unos od 5 mg, za trudnice 6
mg i za zene u laktaciji 7 mg/dan.

VITAMIN B6 (pyridoxinum)

FUNKCIJA: Koristi se u razgradnji ugljikohidrata, masti i
bjelancevina. Vazan je za stvaranje eritrocita te u o¢uvanju
imunoloskog i Zivéanog sustava. Cesto ga se savjetuje za
ublazavanje jutarnjih mucnina, a i smanjuje rizik od bolesti
kardiovaskularnog sustava.

1ZvoR: Ima ga u biljnom i zivotinjskom tkivu, osobito u
jetri i bubrezima, kvascu, ribi, Zitaricama, soji, jajima,
raznom povréu i vocu, avokadu, bananama, orasima,
suncokretovim sjemenkama. Sastavni je dio tjelesnih
tekucina svih zivih organizma.

NEDOSTATAK: Javlja se kod primjene nekih lijekova
(izoniazid, penicilamin) ili je vezan za nedostatak drugih
vitamina B skupine. Simptomi nedostatka ocituju se na kozi
i sredidnjem Ziv¢anom sustavu. Nedostatak vitamina B6
uzrokuje rijetku anemiju. Koncetracija vitamina smanjena
je kod trudnica i u Zena koje su uzimale kontraceptive s
estrogenima.

DOZA: Preporucene su dnevne doze pri normalnoj ishrani
1,7 mg.

VITAMIN B9 (folna kiselina)

FUNKCIJA: Vazan je za sintezu DNK, isto je tako vazan za
potpunu apsorpciju i kalija uz prisutnost vitamina B12 i
vitamina C.

1zvoR: Najvise folne kiseline ima u jetri, bubrezima,
zelenom povrcu, kvascu i orasima.

NEDOSTATAK: Pricuve folne kiseline su vrlo male, a dnevne
potrebe velike. Nedostatak folne kiseline se moze razviti
1-6 mjeseci nakon prestanka uzimanja folne kiseline i
moze dovesti do megaloblasti¢ne anemije.

DOZA: 400 qg/dan.

VITAMIN B12 (cyanocobalamin)

FUNKCIJA: Topiv je u vodi i ima vrlo vaznu ulogu u
razli¢itim metabolickim procesima te stvaranju krvnih
stanica. Sudjeluje kao koenzim u procesu sinteze DNK
te u intracelularnom metabolizmu, rastu i prehrani svih
stanica. Tijelo ga moze sintetizirati, no s obzirom da se
stvara u debelom crijevu, u organizam ga ipak moramo
unositi hranom.

1ZVOR: riba, plodovi mora, Zutanjak, mlijeko i fermentirani
sirevi, srce i bubrezi (iznutrice).

NEDOSTATAK: Hipovitaminoza je rijetka, ali se javlja kod
vegetarijanaca koji godinama ne konzumiraju meso, jaja
ili mlijecne proizvode. Nedostatak se najcesce ocituje
hematoloskim, probavnim i neuroloskim poremecajima.
Nedostatak uzrokuje megaloblasti¢nu anemiju.

DOzA: Preporucena je 2,4 qg dnevno.

VAZNOST VITAMINA B ZA SPORTASA

o Vitamini skupine B izravno reguliraju metabolizam
masti, ugljikohidrata i bjelancevina, pretvarajuci ih u
energiju.

o U pravilu bi svaki sporta§ nakon naporne aktivnosti
trebao uzeti tabletu B-kompleksa u svrhu umirivanja
muskulature i razgradnje mlijecne kiseline.

o Sportasima koji kao suplement u svojoj prehrani
koriste aminokiseline isto se tako preporuca uzimanje
vitamina B skupine, zbog nusprodukata aminokiselina
(amonijak i urea).

o Treba ih uzimati za vrijeme jela kako bi izbjegli
Zelucane probleme.
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VITAMIN C (acidum ascorbicum)

FUNKCIJA: Funkcionira kao koenzim u brojnim reakcijama.
Ima vaznu ulogu u oksido-reduktivnim procesima i
stani¢nom disanju. Sudjeluje u sintezi kolagena, karnitina,
prevodi folnu kiselinu u folinsku kiselinu te sudjeluje
u metabolizmu lijekova. Sudjeluje takoder u redukciji
trovalentnog Zeljeza u dvovalentno.

1ZVOR: $ipak, crni ribizl, tre$nja, plodovi citrusa, lisnato
povrée, paprika, kupus, raj¢ica, krumpir, zeleni i crni papar,
kivi, limun, naranca.

NEDOSTATAK: Nedostatka vitamina Cizaziva skorbut, bolest
koja se manifestira otjecanjem zglobova, krvarenjem desni,
te pucanjem ili krvarenjem malih krvnih Zila neposredno
ispod povrsine koze.

DOzA: Preporucena dnevna doza vitamina C je nedavno
povecana sa 60 mg na 90 mg za muskarce te 75 mg za Zene,
a pusacima se preporucuje jos dodatnih 35 mg.

VAZNOST VITAMINA C ZA SPORTASA

o Vitamin C ima vaznu ulogu u stvaranju kolagena
(predstavlja bitan protein koji ulazi u sastav kostiju,
misi¢a, zglobova, tetiva i ligamenata u naSem
organizmu).

« Vazan je za sintezu karnitina (njegova uloga je nosac
masnih kiselina kroz stani¢cnu membranu u procesu
njihovog sagorijevanja (oksidacije) u stani¢nim
organelama nazvanim mitohondrije).

« Vazan je fizioloski antioksidans.

« Vitamin C sudjeluyje u proizvodnji antistresnih
hormona, $to je vrlo vazno kod sportasa jer je svaki
izlazak na sportsko natjecanje jedna vrsta stresa.

o Pomaze pri oporavku i stvaranju crvenih krvnih
stanica tako sto podupire resorpciju Zeljeza iz crijeva.

o Povecava otpornost organizma.
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VITAMIN H (biotin)

FUNKCIJA: Sudjeluje u metabolizmu ugljikohidrata, masti i
proteina. Vazan je za normalan razvoj epiderme. Biotin je
potreban za razli¢ite metabolicke funkcije, koje uklju¢uju
glukoneogenezu, lipogenezu, biosintezu masnih kiselina.

1zvorl: U hrani se moze pronadi u pivskom kvascu,
bubrezima, jetri, piletini, kruhu, ribi, Zutanjku, gljivama, te
nekim vrstama povréa npr. mrkva i cvjetaca te u bananama.

NEDOSTATAK: Biotin se stvara u organizmu, u crijevnoj
flori, pa hipovitaminoza nije poznata. Simptomi deficita
su: dermatitis, bolovi u misi¢ima, anoreksija, promjene u
enecefalogramu, glositis.

DOZA: Preporucene dnevne doze su 100-200 qg.



VITAMINI TOPIVI U MASTIMA

VITAMIN A (axerophtholum, karoten)

FUNKCIJA: Vitamin A je vazan za kontrolu rasta i razvoja
epitelnog tkiva, sudjeluje u stvaranju vidnog pigmenta-
rodopsina. Smatra se da zajedno s nekim karotenoidima
pojacava funkciju imunolo$kog sustava. Snaznog je
antioksidativnog ucinka. Maksimalno je iskoristiv uz
prisutnost vitamina E i cinka. U prirodi dolazi u obliku svog
provitamina (beta-karotena). Apsorpcija beta-karotena
ovisi o prisutnosti masnoca. Stoga u prehrani ne smijemo
izbjegavati uzimanje manjih koli¢ina biljnih masti (Zitarice,
maslinovo ulje).

IZVORL: jetra, maslac, sir, punomasno mlijeko, Zutanjak,
ribe, riblje ulje, mrkva, bundeva, $pinat, marelica.

NEDOSTATAK: Kod nedostatka vitamina A dolazi do pojave
tzv. no¢nog ili kokosjeg sljepila, odnosno nemogucnosti
prilagodbe oka u uvjetima smanjene svjetlosti. Stanja koja
prate visoke koli¢ine vitamina A ukljuc¢uju glavobolju,
mucninu, povracanje, povecanje jetre uz istovremene
pojave na jetri, suho¢u sluznice usana, gubitak tjelesne
tezine.

DOZE: Za zdrave Zene i muskarce 800-1000 qg retinol
ekvivalenata (2660-3330 jedinica).

VAZNOST VITAMINA A ZA SPORTASA

« Kao antioksidans je ucinkovit u svim situacijama
troSenja organizma i prevenciji stresa.

» Obavezan je kod sportasa koji imaju problema s vidom
ili kod sportasa koji se bave streljastvom.

» Zazastitu koze, ponajprije kod vodenih sportova.

«  Stiti od kardiovaskularnih bolesti.

VITAMIN D ( calciferolum)

FUNKCIJA:  Odrzavanje homeostaze i konstantne
koncentracije kalcija i fosfata u plazmi. Vitamin D potice
njihovu apsorpciju iz probavnog trakta i to je njegov
osnovni uc¢inak.

1ZvoR: Vitamin D u prirodi dolazi kao vitamin D3 i
sintetizira se u kozi pod utjecajem sunceve svjetlosti, a
moze se apsorbirati iz hrane. Najvise ga ima u ribljem ulju i
ribljem mesu, mlijeku, mlije¢nim proizvodima, Zitaricama,
zutanjku, kvascu i jetri.

NEDOSTATAK: Klini¢ki se iskazuje hipokalcijemijom,
hipofosfatemijom ili op¢om, demineralizacijom kostiju,
bolovima u kostima, spontanim frakturama i slabo§¢u
misica. Nedostatak kod djece moze dovesti do deformacije
skeleta i zaostajanja u rastu, odnosno bolesti koju zovemo
rahitis. Kod odraslih je nedostatak rijedak, a iskazuje se
kao osteomalacija (metabolicka bolest kosti u rastu koju
odreduje nedovoljna mineralizacija kostanog matriksa zbog
poremecaja koncentracija kalcija i/ili fosfora izvan stani¢ne
tekucine ili poremecaj metabolizma vitamina D).

DOZA: Dnevne doze za vitaminom D su relativno male, te
je preporucena dnevna doza 200-400 jedinica (5-10 qg).

VAZNOST VITAMINA D ZA SPORTASA

« Bitan je u metabolizmu kalcija i fosfora te izgradnji
kostiju i kontroli rada Ziv¢anog sustava.

« Vazan je za gipkost i dobro stanje koze.

o Utinkovito regulira metabolizam i minerale (kalcij,
fosfor, zeljezo) te vitamin A.
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VITAMIN E (tocopherolum)

FUNKCDA: Ima antioksidacijsko djelovanje, jer §titi sve
tjelesne stanice od razornog djelovanja slobodnih radikala.
Kao antioksidans sprjecava oksidaciju polinezasi¢enih
masnih kiselina te $titi membranske lipide od oksidacije.
Tako sprjecava njihovo prerano starenje i propadanje
stanica. On smanjuje simptome upalnih reakcija i potice
imunoloski sustav. Najbolji uc¢inak ima u suradnji s
vitaminom C i selenom. Dolazi u obliku tokoferola i
tokotrienola.

1zvORL: biljna ulja (ulje pseni¢nih klica, suncokretovo ulje),
suncokretove sjemenke, ulje kukuruznih klica, bademi,
kikiriki, jaja, margarin, mlijeko, soja.

pozA: 10 mg/dan za muskarce, a za Zene 8 mg (1i.j.=0,7
mg).

VAZNOST VITAMINA E ZA SPORTASA

« Povecava izdrzljivost organizma i pomaze u oporavku
nakon povecanog napora.

o Vazan je za o¢uvanje tonusa i ¢vrsto¢e misica.

o Vazan je ¢imbenik u prevenciji i u tretmanu ugrusaka
krvi.

« Kao fizioloski antioksidans je ucinkovit u prevenciji
i zadtiti srca i krvnih zila, sprjecavajuci oksidaciju
nezasic¢enih kiselina.

o Uzimanjem vitamina E mogu se ublaziti osjecaji gréeva
i bolova u misi¢ima.
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VITAMIN K ( phytomenadionum, menadionum)

FUNKCIJA: Vitamin K je poznat kao koagulacijski odnosno
antihemoragi¢ni vitamin jer ima vaznu ulogu u zgrusavanju
krvi.

1IZVOR: zeleno povrée, jetra, kravlje mlijeko, Zutanjak,
Zitarice.

NEDOSTATAK: Hipovitaminoza zbog nedostatka vitamina K
jeupravilurijetka jer je prisutan u razli¢itim vrstama hrane,
a sintetiziraju ga u organizmu i neke crijevne bakterije. Kod
novorodencadi postoji fizioloska hipovitaminoza stoga se
u rodilistima neposredno poslije poroda daje K1.

poza: Razlikuje se s obzirom na dob, a krece se u rasponu
60-80 qg.



ANTIOKSIDANSI | SPORT

Svako bavljenje sportom dovodi do intezivnog tro$enja
organizma. Zbog svakodnevnih napora koji su uzrokovani
treninzima ili natjecanjima kao preventiva se preporucava
uzimanje antioksidanasa u svakodnevnoj prehrani.

Sastavni dio naseg metabolizma je i tvorba tzv. slobodnih
radikala. To je zajednicki naziv za bilo koju tvar sposobnu
za samostalno postojanje, ali koja sadrzi jedan ili vise
nesparenih elektrona. Jedan od najstetnijih je superoksid
radikal (O,-) koji svojim djelovanjem izaziva oksidacijska
ostecenja stanica i tkiva.

Antioksidansi su tvari koje $tite stanice od oksidacijskog
djelovanja slobodnih radikala. Oni mogu biti enzimatske
ili neenzimatske prirode. Kapacitet njihova stvaranja je
uvjetovan genetski te spolom, zivotnom dobi, navikama,
osobito navikama u prehrani jer mnoge tvari iz voca,
povréa i zZitarica neutraliziraju slobodne radikale.

Antioksidansi djeluju na tri razli¢ita nacina:
1. smanjuju energiju slobodnih radikala
2. zaustavljaju njihovo nastajanje

3. zaustavljaju lancanu reakciju oksidacije.

Postoje sintetski i prirodni antioksidansi. Nakon pojave
sintetskih antioksidansa u prehrambenoj industriji ¢esto se
nametalo pitanje njihove sigurnosti po zdravlje.

SINTETSKI ANTIOKSIDANSI:

BHT-E321 (butilhidroksi toulen)
BHA-E320 (butilhidroksi anizol)
PG-E 310 (propil galat)

TBHAQ (tercijarni butilhidrokvinon).

BHA je bijela tvar, netopiva u vodi, a koristi se u Zitaricama,
zivotinjskim mastima, biljnim uljima, krumpirima, suhim
kvascima, zvaka¢im gumama itd.

TBHQ je smedi puder, a koristi se za stabilizaciju visoko
nezasicenih biljnih ulja.

BHT je bijela kristali¢na tvar.

PRIRODNI ANTIOKSIDANSI:

o vitamin A i beta — karoten
e vitamin C

e vitamin E

e selen
+ koenzim Q,,
e cistein

o melatonin.

SELEN

FUNKCIJA: Stiti jetru, poti¢e oksidaciju masti, pomaze
asimilaciju vitamina E, §titi tijelo od djelovanja onecis¢enog
okolisa, u s§to se ubraja i Stetno djelovanje teskih metala
poput kadmija i Zive, pomaze u zastiti od raka i sréanih
bolesti.

1ZVvORL: Najvise selena ima u ribama, bubrezima i jetri, a
bogati biljni izvori su gljive, ce$njak i Sparoge. Drugi dobar
izvor selena je obogaceni kvasac. Ostali slabiji izvori su:
Zitarice, meso peradi, biljni nadomjesci mesa, a jo§ manje
selena ima u mlije¢nim proizvodima. Posljedice nedostatka

.....

DOZA: Prosje¢na sigurna dnevna doza selena je 50-200 mg.
On moze biti opasan u koli¢ini od 1000 mg/dan.

KOENZIM Q,,

Koenzim Q (CoQ,, ubikinon) regulira opskrbu nasih
stanica, a time i cijelog tijela energijom. Sve nase stanice
sadrze Q,, koji je esencijalan za biokemijske i bioloske
procese te odrzavanje zdravlja. Njegov manjak dovodi do
poremecaja energetske ravnoteze i razli¢itih funkcionalnih
poremecaja. Ovi se poremecaji javljaju ve¢ pri snizenju
koncentracije koenzima Q, za 25%. Manjak koenzima Q|
uzrokuje slabljenje sr¢anog misica, hipertenziju i mnoge
druge bolesti. Koenzim Q,, je poznat i kao ubikinon.
Postoji deset vrsta koenzima Q, ali samo je Q, prisutan u
ljudskom tijelu.

Koenzim Q, je tvar sli¢na vitaminima. Strukturno je vrlo
slican vitaminu E, ali mu je antioksidativno djelovanje
jace. Djeluje kao katalizator koji ubrzava i usmjerava neke
biokemijske procese. Kao $to je ve¢ spomenuto, koenzim
Q,, regulira energetske procese. On inicira procese stvaranja
energije u mitohondrijima, nasim malim elektranama, u
kojima se adenozin trifosfat (ATP), gorivo za nase tijelo,
stvara iz hrane.
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CISTEIN

FUNKCIJA: Cistein je aminokiselina. Udruzuje se s drugim
aminokiselinama i stvara proteine. Najvaznije svojstvo
cisteina je njegova djelotvornost u uklanjanju Stetnog
djelovanja kemikalija i teskih metala. Cistein uspje$no
uklanja vodikov peroksid, u kojem je kisik u opasnom
obliku i koji se oslobada tijekom bilo kakve upale. Isto tako
ima sposobnost uklanjanja stetnih masti i izgradnje misica.

1zvoRrL: Cistein se nalazi u cesnjaku, luku, $parogama,
crvenim  paprikama, mesu, kupusu, prokulicama,
brokulama, cvjetaci i hrenu. Ako se aminokiselina cistein
koristi kao nadomjestak treba je uzimati na prazan zeludac,
jer je tijelo uzima kao hranu, a ne kao terapijsko sredstvo.

pozA: Pomoc¢nici cisteina su vitamin C i selen i ako se on
uzima s njima, potrebna doza cisteina je 500 mg na dan uz
200 qg selenija i 1000 mg vitamina C.

MELATONIN

FUNCIJA: Melatonin je hormon kojeg stvara epifiza.
Melatonin se nalazi u krvi, a koncentracija mu se mijenja
tokom dana. Njegova razina u krvi deset je puta ve¢a nocu
nego danju. On je djelotvoran i mocan cista¢ slobodnih
radikala i toliko koristan u uklanjanju $tetnih molekula iz
krvotoka da ga se naziva ,,najmo¢nijim poznatim Cistacem
slobodnih radikala®

Putnicima u zrakoplovima i sportasima koji mijenjaju
vremenske zone malatonin pomaze tako $to smanjuje
nesanicu i obnavlja njihov bioloski sat. Ljudima s tegobama
u spavanju propisivane su doze od samo 5 mg do ¢ak 5 g.
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SUPLEMENTACIJA U SPORTU

Cesto se uz prehranu veze i pojam suplementacije. Uspjeh
u sportu ovisi primarno o morfoloskim, psiholoski i
fizioloskim karakteristikama organizma, te o specifi¢nosti
sporta samoga. Takvi ¢e sportasi uz optimalni trening,
pove¢anom mentalnom i tjelesnom snagom do¢i do
zadovoljavajuceg rezultata. Uprkos tome sportasi ponekad
pokusavaju zaobici trening i koriste razli¢ite supstance i
tehnike kako bi dodli do $to boljeg rezultata i na taj nacin
stekli prednost pred ostalima.

Dodatke prehrani koriste sportasi diljem svijeta. Takvi
dodaci najcesce sadrze razlicite vrste vitamina, minerala,
aminokiselina, razli¢itih biljaka ili njihovih ekstrakata,
kao i kombinacije istih. Ponekad nas samo milisekunde ili
milimetri dijele od Zeljenog rezultata te se suplementi ¢ine
kao jednostavan i brz na¢in da dodemo do cilja. Ipak treba
znati da je mali postotak ovih proizvoda podrzan od strane
kompetentnih stru¢njaka i nauc¢nih krugova. Dodatni
je problem i pravilno koristenja preparata, doziranje te
specificnost organizma kao i sporta.

Bavljenje profesionalnim sportom zahtjeva primjerenu
tjelesnu i mentalnu stabilnost. Intenzivni trening
i opterecenje ponekad nisu u skladu s fizioloskim
sposobnostima organizma, te mogu dovesti do povecane
potrosnje vaznih nutrijenata i kao posljedica promjenama
¢ak i na stani¢noj razini. Svakim smo danom svjedoci
povecanih zahtjeva koji se stavljaju pred profesionalne
sportase. Povecanjem zahtjeva smanjuje se i period
oporavka, te se na taj nacin stavlja dodatni pritisak na
organizam. Poziv na upotrebu suplemenata u modernom
sportu ne dolazi samo od sportasa ili trenera, ve¢ smo
svjedoci sve veceg marketinskog pritiska samog trzista.
Gotovo da nema prehrambenog proizvoda koji mozemo
nadi na trzistu koji se ne reklamira kao neophodan dodatak
prehrani. To su prije svega vitamini, minerali, razliciti
energetski napici, preparati s aminokiselinama, masti,
najées¢e Omega-3 i omega—6 kiseline, raznorazni biljni
preparati, te ekstrakti biljaka.

Dodatni je problem kao $to smo ve¢ napomenuli i doziranje
preparata. Nazalost malo sportasa zna to¢no koji preparat
se koristi, te koje je njegovo tocno doziranje. Svaka osoba
ima razlicite zahtjeve za odredenom vrstom nutrijenata,
a akumuliranje istih moze imati vrlo $tetno djelovanje na
organizam. Da bi se izbjegle bilo kakve $tetne posljedice po
organizam neophodno je savjetovanje sa stru¢njakom oko
koristenja razli¢itih proizvoda za suplementaciju.

S obzirom na povecan broj natjecanja, te povecano
opterecenje igraca i posljedi¢no skracenim vremenom
za odmor postavlja se pitanje ima li i koja je potreba za
dodatnom suplementacijom u sportu danas.
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Tablica 7.3. Suplementi koji djeluju u odredenoj tjelesnoj aktivnosti.
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Tablica 7.4. Suplementi koji bi mogli djelovati u odredenoj tjelesnoj aktivnosti.

Suplementacijom zelimo povecanu adaptaciju sportasa na
trening, omoguciti visak raspolozive energije, brzi oporavak
nakon natjecanja ili treninga. Pozeljno je dakako da dobro
utjece na zdravlje te na prevenciju bolesti i ozljeda i da
nema mogucnosti pozitivnog nalaza na doping testiranju.

Uprkos velikom broju znanstvenih istrazivanja provedenih
na utjecaju i potrebi suplementacije u sportu, jo$ uvijek
ne postoji ¢vrsta znanstveno dokazana podloga o potrebi
suplementacije u sportu.

Postoje znanstvena istrazivanja koja ukazuju da je
upotreba suplemenata koji sadrze samo vodu, elektrolite
i ugljikohidrate dostatna za adekvatnu rehidraciju i
energetsku potrebu tijekom nogometne utakmice (Burke i
sur., 2006; Shirreffs i sur., 2006). Isto se tako navodi da unos
kombinacije ugljikohidrata i aminokiselina tijekom rane
faze oporavka ubrzava oporavak i povecava dugotrajnu
adaptaciju na trening (Hawley i sur., 2006).

Ve¢i dio znanstvenih istrazivanja navodi da se povecana
potreba za naknadnom suplementacijom uslijed
povecanog optere¢enja moze kompenzirati trajnom i dobro
izbalansiranom prehranom (Burke, 2006) kao i adekvatnom
vrstom i koli¢inom hrane, pravilnom zastupljenos$¢u
namirnica i vremenom obroka (Hawley i sur., 2002;
Williams i sur., 2006). Na temelju znanstvenih istrazivanja,
sa sigurno$¢u mozemo reci (Hawley i sur., 2006; Shirreffs i
sur., 2006; Burke i sur., 2006; Williams i sur., 2006; WADA)
da upotreba aminokiselina ili proteina ima odredeni u¢inak
na oporavak kao i povec¢anje misi¢nog volumena, kofein
na izdrzljivost i mentalnu usredotocenost, ugljikohidrati na
izdrzljivost i oporavak kao i kreatin na povecanje misi¢ne
snage i volumena (Tablica 7.3.).

Postoje i suplementi za koje se pokazuje da postoji potencijal
za djelovanje u odrdenom sportu, ali su potrebna dodatna
znastvena istrazivanja (Tablica 7.4.).

Prilikom odabira suplementacije na trzistu neophodno je
da se izabere prikladna vrsta suplementacije u odnosu na
sport kojim se bavi, indivudalne karakteristike sportasa te
razinu na kojoj se sportas natje¢e. Obvezno je posavjetovati
se s osobom educiranom u tom polju, te po moguc¢nosti
prilagoditi suplementaciju individualnoj razini sportasa.

Obzirom na veliki izbor preprata za suplementaciju na
trzi$tu i promidzbu kojoj smo svaki dan izloZeni potrebno
je pripaziti na odredene zamke u koje mozemo upasti.
Potrebno je obratiti posebnu paznju na deklaraciju na
pakiranju proizvoda, iako i tu postoji veliki broj zamki.
Znanstvena literatura navodi mogu¢nost kontaminiranih
preparata koji sadrze creatin serum (Harris i sur,
2004), ve¢i broj nenavedenih supstanci u pojednim
preparatima (Gurley, 2000; Paar i sur., 2004), moguénost
kontaminiranosti preparata steroidima (Geyer i sur., 2004),
te prisutnost zabranjenih supstanci u ekstraktima nekih
biljaka (Van Thuyne, 2006).

Danasnji je stav medunarodnog olimpijskog komiteta
da upotreba suplementacije ne moze kompenzirati
neadekvatnu i nedovoljnu prehranu. Sportasi prilikom
odabira vrste i nacina suplementacije moraju u obzir uzeti
efikasnost preparata, rizik koji predstavlja za zdravlje i
izvedbu kao i mogudi rizik pozitivnog nalaza tijekom
doping testiranja (IOC Consensus Statement on Sports
Nutrition).
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ANTI DOPING

Povijest dopinga stara je gotovo koliko i sam ljudski rod. Jo$
od prapovijesti poznato je da su lovci uzimali razne napitke
i pripremali razne ,c¢arobne“ pripravke da bi pojacali i
povecali svoju mo¢. U natjecateljskom sportu poznat je jos
od antickih olimpijskih igara, kada su natjecatelji uzimali
razne pripravke ne bi li time osigurali pobjedu, vje¢nu slavu
i besmrtnost. U moderna vremena doping se spominje u
19. stoljecu, tj. ve¢ na prvim olimpijskim igrama. Opisani su
slu¢ajevi uzimanja napitaka u svrhu pobolj$anja rezultata, a
najpoznatija je pri¢a o Sir Thomasu Hicksu, maratoncu koji
je, kako bi pobijedio u maratonu, uzeo napitak pripravljen
od svjezih jaja, strihnina i brendija. Ipak, pojam doping prvi
put se spominje u konjickom sportu i veze se uz napitke
koji su davani trka¢im konjima za povecanje njihove snage
i izdrzljivosti. Sam pojam ,,doping® dolazi odrijeci ,,dop“
kojom su nizozemski doseljenici u Juznoj Africi opisivali
alkoholni napitak od kozica bobica grozda, a koji su koristili
ratnici plemena Zulu da bi povecali hrabrost, odnosno
snagu u borbi. Povijest dopinga i borbe protiv dopinga
obiljezena je velikim skandalima u kojima su postizani pa
potom brisani rekordi i osvajane pa oduzimane medalje.

Temeljno je pravo svakog sportasa na fairplay i jednakost,
odnosno sudjelovanje u sportu koje se temelji na sportskom
duhu. Doping se u svojoj biti protivi sportskom duhu.
Protivi se sportskoj etici i moralu, fer borbi, Cestitosti, a
¢e$¢e moze imati i kobne posljedice za zdravlje sportasa.

Krovna organizacija za borbu protiv dopinga je WADA
(Svjetska antidopinska agencija). Ona se brine za uvodenje
i provedbu pravila za borbu protiv dopinga, donosi Popis
zabranjenih sredstava koji se azurira svake godine. Sve
ostale sportske organizacije na podrucju borbe protiv
dopinga odgovaraju WADA-i.
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STO JE DOPING?

Prema definiciji Svjetskog antidopinskog kodeksa, doping
je krsenje jednog ili vise pravila definiranih odredbama
2.1. do 2.10. Kodeksa kako slijedi:

2.1. Prisutnost zabranjene tvari ili njezinih metabolita ili
markera u sportasevu uzorku.

2.2. Sportasevo koristenje ili pokusaj koristenja zabranjene
tvari ili zabranjene metode.

2.3. Izbjegavanje ili odbijanje davanja
nepodvrgavanje prikupljanju uzoraka.

2.4. Propust u podacima o lokaciji.

2.5. Krivotvorenje ili pokusaj krivotvorenja bilo kojeg dijela
dopinske kontrole.

2.6. Posjedovanje zabranjene tvari.

2.7. Nedopusteno trgovanje ili pokusaj nedopustenog
trgovanja bilo kojom zabranjenom tvari

2.8. Primjena ili pokuSaj primjene zabranjene tvari ili
zabranjene metode sportasu na natjecanju, odnosno
primjena ili pokus$aj primjene zabranjene tvari ili metode
izvan natjecanja sportasu izvan natjecanja.

2.9. Sudionistvo

2.10. Zabranjeno udruzivanje.

uzorka ili



TERAPIJSKO 1ZUZECE (TUE)

Neka se sredstva s popisa koriste u svakodnevnom Zivotu
za lijecenje bolesti. Kada nije moguce naci zamjenski lijek,
koji se ne nalazi na listi, tada je nuzno provesti postupak
terapijskog izuzeca (TUE).

Potrebno je prikupiti medicinsku dokumentaciju, detaljno
objasniti zasto je za lijeCenje neophodan ba$ taj lijek i
poslati zahtjev s obrazlozenjem nadleznoj antidopinskoj
organizaciji. Vazno je znati da se taj lijek NE SMIJE koristiti
prije nego se dobije odobrenje za terapijsko izuzece od
nadleznoga tijela, jer bi u slu¢aju doping kontrole sportas
mogao biti pozitivan i sankcioniran. Izuzetak su hitna, po
zivot i zdravlje opasna medicinska stanja, kada se naravno,
provodi sva terapija i postupci za spasavanje zivota, ali se, to
je prije moguce i ¢im to zdravstveno stanje sportasa dozvoli,
mora provesti postupak za terapijsko izuzece, odnosno mora
se nadleznoj antidopingkoj organizaciji uputiti zahtijev za
TUE uz detaljno obrazlozenje i svu potrebnu medicinsku
dokumentaciju. Kako se TUE u pravilu izdaje na odredeni
rok, najcesce za vrijeme trajanje natjecanja ili sezone, kod
bolesnika koji boluju od kroni¢nih bolesti i trajno uzimaju
lijek koji se nalazi na popisu zabranjenih sredstava, treba
voditi racuna o pravovremenom obnavljanju zahtijeva za
terapijsko izuzece.

Pri tome treba voditi racuna da je nuzno prikupiti svjeza
misljenja i nalaze relevantnih lije¢nika i specijalista, te
podnijeti zahtijev na vrijeme, vode¢i racuna da je ponekada
potrebno i do tri tjedna za provodenje postupka i dobivanje
odgovora od nadleznog tijela. Kako je mogu¢ i negativan
odgovor, sportas ne bi trebao zapocinjati s terapijom prije
nego dobije odgovor nadleznog tijela. Vazno je znati da
misljenje specijalista medicinske struke samo po sebi nije
dovoljno za primjenu lijeka, odnosno da svaki sportas koji
uzima lijek s popisa mora provesti postupak terapijskog
izuzeca.

GDJE PRONACI INFORMACIJU KOJI JE LIJEK NA LISTI?

U doba modernih sredstava komunikacije, prili¢no je
jednostavno saznati koji lijek u sebi sadrzi sredstva s popisa.
Vecina antidopinskih agencija medunarodnih i nacionalnih
sportskih saveza i nacionalnih antidopinskih agencija
na svojim web stranicama ima popis lijekova koje se ne
preporuca uzimati. Za Hrvatsku je to stranica Hrvatske
antidopinske agencije (HADA), na ¢ijim se web stranicama
(www.antidoping-hzta.hr) uz obilje korisnih informacija
i savjeta, moze pronaci i azurirani popis lijekova koji se
nalaze na hrvatskom trzi$tu, a sadrze neko sredstvo s popisa.

DOPING KONTROLA

Postupak uzimanja sportasevih uzoraka zove se doping
kontrola. Postoje dvije vrste doping kontrola, a to su kontrola
za vrijeme natjecanja i kontrola van natjecanja. Prva se
provodi odmah po zavrietku natjecanja, a sportas se duzan
izravno s borili$ta javiti u stanicu za doping kontrolu, gdje
¢e pod kontrolom ovlastenog doping kontrolora dati uzorak
urina ili krvi. Doping kontrola van natjecanja moze se vrsiti
nakon treninga, $to je slucaj u ve¢ini timskih sportova,
odnosno u bilo koje vrijeme kada je rije¢ o individualnim
sportovima. Sam postupak uzimanja uzorka isti je kao i
kod kontrole za vrijeme natjecanja, jedino se sama kontrola
odvija na drugom mjestu, a ne u borilistu. U tom je smislu
obaveza klubova, odnosno individualnih sportasa pruziti
informaciju o lokaciji. Kako bi se izbjegli nesporazumi,
uvedeno je pravilo 60 minutnog intervala, odnosno sportas
je duzan za svaki dan dati podatke o lokaciji na kojoj ¢e biti
u vremenu od 60 minuta. Lokaciju i vrijeme bira sportas
sam, ali je tada obavezan biti na tom mjestu u navedeno
vrijeme. Ukoliko se pojavi doping kontrola, a sporta$ nije
na navedenom mjestu u navedeno vrijeme, biljezi se jedan
propust. Tri propusta u periodu od 12 mjeseci smatraju
se doping prekrsajem i mogu rezultirati disciplinskim
postupkom, odnosno odgovaraju¢om kaznom.

SUPLEMENTI

Suplementacija u sportasa posebno je poglavlje i stalni izvor
kontroverzi i sukobljavanja zagovornika raznih koncepcija,
od onih koji zagovaraju izbjegavanje svake suplementacije
pa do onih koji zagovaraju potpunu suplementaciju uz
brojne, navodno ergogene, preparate.

S aspekta antidopinga, upravo suplementacija predstavlja
najvedi rizik za sportasa, buduéi se na trzistu moze
nadi ¢itav niz preparata sumnjive ucinkovitosti, koji u
sebi sadrze nedozvoljena sredstva. Kako se ti preparati
mahom deklariraju kao dodaci prehrani, nisu podlozni
strogim kontrolama i proizvodaci nemaju obvezu detaljne
deklaracije na samom proizvodu. Kako je vrlo cesto
rije¢ o preparatima nikakvog ili minimalnog djelovanja,
neki proizvodac¢i namjerno u njih dodaju zabranjena
sredstva, najceS¢e anabolike, zahvaljujuc¢i kojim ce
korisnik primijetiti neko djelovanje, nesvjestan ¢injenice
da skodi vlastitome zdravlju i da moze biti pozitivan na
doping kontroli. Ne smije se zaboraviti da je prema gore
navedenome pravilu 2.1. sportas uvijek osobno odgovoran
za svaku nedozvoljenu tvar koja je usla u njegov organizam,
pa ga cinjenica da proizvodac nije deklarirao zabranjenu
supstancu na proizvodu ne oslobada krivnje i odgovornosti
pred antidopinskim organizacijama.
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KOMUNIKACIJA

Otvorena i iskrena komunikacija svih sudionika trenaznog
procesa, klju¢ je za izbjegavanje nezeljenih problema
s pozitivnim nalazom na doping kontroli. Pri tome
se prvenstveno misli na komunikaciju s igra¢em, no
podjednako je vazna i medusobna komunikacija svih
trenera te komunikacija s lije¢nikom. Vrlo je vazno postici
situaciju u kojoj je sportasev lijecnik vodeca licnost u
borbi protiv dopinga, odnosno da je lije¢nik taj koji donosi
klju¢ne odluke u suplementaciji i prehrani.

EDUKACIJA

Edukacija svih ¢imbenika uklju¢enih u sportski rad najjace
je oruzje koje imamo u prevenciji dopinga. Pri tome se na
prvom mjestu misli na sportasa, ali i na trenere, kondicijske
trenere, medicinsko osoblje koje radi sa sportasima,
menadzZere, administrativno osoblje, roditelje malodobnih
sportasa, ali i na sve druge djelatnike koji dolaze u dodir
sa sportom i sportasima. Vrlo je korisno barem jednom
godi$nje odrzati predavanje za sve navedene sudionike
sportskog radnog procesa od strane educiranih stru¢njaka.
U Hrvatskoj za takva predavanja postoji cijeli odjel unutar
Hrvatske antidopinske agencije, te je organizacija takvih
predavanja jednostavna (www.antidoping-hzta.hr).

KAKO SE ZASTITI OD RIZIKA

Nemoguce je u cijelosti otkloniti rizik od nenamjernog
dopinga, ali sportas$ i tim njegovih suradnika mogu puno
udiniti kako bi se rizik minimizirao. Jedan od nacina
je izbjegavanje nepotrebne suplementacije sumnjivog i
nedokazanog djelovanja, odnosno da se suplementi uzimaju
iskljuc¢ivo od provjerenih proizvodaca koji u svojoj povijesti
nemaju doping skandala i u kojih je strogo kontrolirano
porijeklo i rukovanje sa sirovinama. Nije lose od proizvodaca
traziti testiranje suplementa koji se namjeravaju koristiti u
nekom od akreditiranih laboratorija za te svrhe. Time se
ne moze u potpunosti izbje¢i nenamjerni doping, ali to
znacajno smanjuje rizik.

Opéenito se savjeti o suplementima mogu pronaci na nekim
web stranicama, a jedna od najcjelovitijih i najkorisnijih je
stranica Australskog sportskog instituta, gdje su suplementi
podijeljeni na skupine obzirom na djelotvornost i rizik od
dopinga.

Kod prepisivanja lijekova sporta$ sam mora upozoriti svog
obiteljskog lijecnika ili specijalista 0 moguc¢nosti da se
prepisani lijek nalazi na popisu. Ukoliko se lijek stvarno
nalazi na popisu, onda, u dogovoru s lijecnikom, treba
potraziti alternativni lijek koji se ne nalazi na popisu. Ako
je to nemoguce treba provesti TUE proceduru.
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Mada konacnu rije¢ o metodi suplementacije donosi sportas
sam, trebalo bi uspostaviti sustav u kojem, uz sportasa,
klju¢nu ulogu ima njegov lije¢nik, bez obzira da li se radi o
individualnom sportu ili o mom¢adskom sportu. To je stoga
$to jedino lije¢nik moze spoznati potencijalne nezeljene
posljedice, odnosno da li predlozeni suplement moze imati
djelovanje i uz koji rizik.

Posebno podrucje je nenamjerna kontaminacija hranom.
Naime, u nekim se zemljama tijekom postupka proizvodnje
hrane, osobito mesa (Meksiko, Argentina), koriste
hormonalni pripravci, tako da samim konzumiranjem
mesa sporta$ moze biti pozitivan. Drugi primjer su kolaci
ili peciva s makom. Naime, u nekim vrstama maka koji se
mogu naci na trzistu, procesom proizvodnje nisu izdvojeni
svi opijati, tako da se, recimo, uzimanjem samo dva peciva
s makom, sporta§ moze nacdi u situaciji da je pozitivan na
dopinskoj kontroli. Stoga je mak jedna od namirnica koje
bi trebalo izbjegavati.












OSNOVE MJERENJA U KINEZIOLOGIJI
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MJERENJE

Mjerenje ima izuzetno vaznu ulogu u znanosti.Mjerenjem
se dolazi do kvantitativnih podataka koji se obraduju
statisticko matematickim metodama, da se iz podataka
izdvoji bitno za odgovor na hipotezu ili hipoteze istrazivanja.

MJERNI INSTRUMENTI

Osim definiranja skala na kojim ¢e biti izrazeni izmjereni
podaci, a u vezi s tim i metoda obrade podataka, nuzno je
napraviti izbor mjernih instrumenata. Glavne vrste mjernih
instumenata su testovi, upitnici, skale procjene, anketni
upitnici. Test je standardizirani postupak za ispitivanje
sposobnosti i znanja. Ako za mjerenje neke pojave nema
instrumenta, napravit ¢e se njegova konstrukcija po
ustaljenoj proceduri, $to ukljucuje pretpokus za utvrdivanje
metrijskih karakteristika te standardizacija (postupak
utvrdivanja normi instrumenta dobivenih na slucajno
odabranim i reprezentativnim uzorcima ispitanika koji
pripadaju obiljezjima uzorka na kojem je obavljena
standardizacija i te informacije moraju biti sastavni dio
uputa testa) i bazdarenje instrumenata (instrument je
bazdaren ako postoji mogucnost razvrstavanja bruto
rezultata na odredenu skalu z-skale ili t-skale ili skale
decila i centila, a svrha im je utvrditi udaljenost nekog
rezultata od aritmeticke sredine). Podrazumijeva se da
su operacije nac¢injene na homogenim i reprezentativnim
uzorcima ispitanika za koje je instrument konstruiran.
Operacija prikupljanja podataka moze uslijediti ako su uz
opis o nac¢inu mjerenja poznate metrijske karakteristike
testa (valjanost, pouzdanost, objektivnost, osjetljivost i
diskriminacijska vrijednost, bazdarenost instrumenta).

Procedura prikupljanja podataka treba biti tako
organizirana da se maksimalno neutralizira pogreska koja
moze biti sadrzana u instrumentu i postupku mjerenja.
Prikupljanje podataka je prvi temeljni znanstveni problem.

KARAKTERISTIKE MJERNIH INSTRUMENATA

Mjerne ili metrijske karakteristike instrumenata imaju
vaznu ulogu pri izradi i pri izboru mjernih instrumenata
za potrebe znanstvenih istrazivanja i potrebe prakse.
Mjerne karakteristike su odredeni preduvjeti i standardi
koje mjerni instrument mora zadovoljavati da bi se mogao
koristiti za mjerenje obiljezja, odnosno sposobnosti i
osobina ispitanika. Samo se kroz udovoljavanje propisanim
standardima osigurava kvaliteta postupka mjerenja.
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Ako se u znanstvenom istrazivanju primijeni mjerni
instrument koji nema osobite metrijske karakteristike (jer
bolji nije bio na raspolaganju), o toj ¢injenici treba voditi
rac¢una kod interpretacije rezultata istrazivanja. Medutim,
u praksi, za potrebe dijagnostike i selekcije kandidata ne
bi trebalo koristiti mjerne instrumente koji u potpunosti
ne zadovoljavaju standarde glede metrijskih karakteristika.
Razlog je jasan, dijagnostika je izuzetno vazna za odabir
odgovarajuce intervencije ili tretmana, a isto vrijedi i za
selekciju kandidata za aktivnosti koje su izuzetno vazne u
zivotu ljudi, kao, npr. upis na fakultet i prijem na radno
mjesto.

Postoje Cetiri metrijske ili mjerne karakteristike:
1. valjanost

2. pouzdanost

3. osjetljivost

4. objektivnost.

Da bi se mjerni instrument mogao koristiti u praksi uz
zadovoljavanje navedena cetiri preduvjeta, treba zadovoljiti
i peti, a to je da bude bazdaren. Pod bazdarenjem se
podrazumijeva utvrdivanje normi ili standarda za
vrednovanje rezultata koje ispitanici postizu u mjernom
instrumentu. Neki to navode kao petu metrijsku
karakteristiku.

Mjerni instrument je valjan ako mjeri ono §to smatramo
da mjeri. Pojam pouzdanosti odnosi se na razlicite aspekte
stabilnosti i konzistentnosti rezultata dobivenih mjernim
instrumentima. U najéirem smislu, pouzdanost oznacava
opseg u kojem se individualne razlike u rezultatima
dobivenima mjernim instrumentom mogu pripisati pravim
razlikama u obiljezju koje je predmetom mjerenja i opseg
u kojem mogu biti pripisane pogresci. Ili, drugim rijecima,
koji dio ukupne varijance pripada pravoj varijanci, a koji
dio varijanci pogreske.

Pouzdanost je metrijska karakteristika koja se odnosi na
preciznost mjerenja.

Definira se na dva nacina:

1. Mjerni instrument je pouzdan ako se u ponovljenom
mjerenju dobiju u osnovi isti rezultati.

2. Mjerni instrument je pouzdan ako svim svojim
dijelovima dosljedno mjeri isti konstrukt.



Mjerni instrument je osjetljiv ako omogucava utvrdivanje
i najmanjih razlika medu ispitanicima u obiljezju koje je
predmetom mjerenja. Ako viSe ispitanika postigne isti
rezultat veca je vjerojatnost da instrument nije osjetljiv.
Pod objektivho$¢u mjerenja podrazumijeva se osiguranje
takvih uvjeta mjerenja u kojima ¢e uradak ispitanika ovisiti
samo o razvijenosti obiljezja koje se kod ispitanika mjeri,
a ne i o drugim okolnostima u kojima se mjerenje vrsi i
uradak ispitanika ocjenjuje. Zato se za mjerni instrument
kaze da je objektivan, ako dobiveni rezultati zavise
isklju¢ivo od ispitanika, odnosno od razvijenosti obiljezja
koje je predmetom mjerenja, a ne od okolnosti u kojima
je ispitivanje izvrSeno i utjecaja ispitivaca. Rezultati se
moraju usporediti s odredenim standardima i referentnim
vrijednostima da bi se mogli interpretirati. Bazdarenje je
provjera ispravnosti mjernog instrumenta. Norme treba
povremeno provijeriti.

Dijagnostikom i ocjenjivanjem kondicijskih sposobnosti
ocjenjuje se trenutno stanje pripremljenosti pojedinca, te
vr$i prosudba stanja tima. Smisao dijagnostike je utvrditi
trenutno stanje te planirati i programirati treninge kako bi
dosli do pozeljnih transformacijskih promjena ili odrzali
potrebnu razinu treniranosti.

RAZLOG ZA TESTIRANJE

Postoji mnogo razloga zbog cega je testiranje (dijagnostika
treniranosti) od vitalnog znacaja za znanstvenike, trenere i
ispitanike.

Neki od tih razloga su:

1. Otkrivanje slabijih strana - jedan od glavnih razloga
testiranja je definiranje 'boljih'i losijih' strana ispitanika. To
ukljucuje otkrivanje glavnih komponenata funkcionalno-
motorickih sposobnosti u pojedinom sportu te definiranje
testova koji mogu procijeniti stanje treniranosti tih
komponenta odnosno sposobnosti. Trenazni programi
trebali bi biti definirani tek nakon provedenog testiranja
i definiranja stanja treniranosti funkcionalno-motorickih
sposobnosti.

2. Pracenje (monitoring) razvoja/napretka — ponavljanjem
odgovaraju¢ih testova u odgovaraju¢im vremenskim
intervalima, treneri mogu pratiti efikasnost i efektivnost
pojedinih (definiranih) trenaznih programa mladih
sportasa. Provedba jednogjedinog testiranja (dijagnostike)
godisnje, pruza vrlo malo korisnih informacija kako za
trenera tako i za ispitanike i takav nacin dijagnostike se ne
preporuca.

3. Dobivanje povratnih informacija — povratne informacije
o rezultatima u specificnim testovima cesto poticu
ispitanike da unaprijede pojedine sposobnosti, pogotovo
ako znaju da Ce se testiranje ponoviti nakon odredenog
vremenskog perioda. Mogu¢nost tima i pojedinaca da
periodi¢no usporede svoje sposobnosti na objektivnim i
relevantnim testovima, pogodna je motivacija za Zelju za
unaprjedenjem i usavrsavanjem.

4. Edukacijatrenera i ispitanika - program testiranja
omogucava trenerima i ispitanicima bolje razumijevanje
potrebnih razina funkcionalno-motorickih sposobnosti
koje pojedini zadatak zahtijeva da bi bio uspjesan. To
ujedno ukazuje na potrebu sistematicnog planiranja
individualnog programa treninga.

5. Predikcija uspjeha - za definiranje, planiranje i kontrolu
napretka i predikciju uspjeha neophodno je poznavanje
stanja i promjena morfoloskih osobitosti te funkcionalno-
motorickih sposobnosti i kapaciteta.

Posebnosti psihofizickog razvoja ispitanika i zahtjevi
pojedine faze kondicijske pripreme odreduju sadrzaje i
modalitete treninga, a time i dijagnosticke postupke, koji
s najvecim stupnjem sigurnosti mogu osigurati postizanje
postavljenih ciljeva. Neke se sposobnosti prioritetno
razvijaju u ranijim, a neke u kasnijim fazama kondicijske
pripreme. Medusobno su ovisne i razvoj jedne je preduvjet
za razvoj neke druge sposobnosti. Razvoj jedne sposobnosti
moze trajati duzi vremenski period, dok razvoj neke druge
moze biti intenzivan i trajati samo kratko vrijeme.

ODABIR | SASTAVLJANJE SKUPA TESTOVA

Poznavanje najvaznijih karakteristika testova omogucava
nastavnicima, trenerima, znanstvenicima ili struénjacima
u oblasti dijagnostike treniranosti sportada da izaberu
i sastave efikasne, prezicne, pouzdane, valjane testove
te optimalno velike skupove testova za procjenurazine
treniranosti ispitanika. Istovremeno s izabirom testova koji
¢e se u pojedinom slucaju koristiti vazno je voditi racuna
i o ostalim popratnim elementima koji su neophodni za
uspjesno provodenje testiranja kao $to su izbor mjerne
opreme i sredstava, priprema sredstava i opreme,
pripremanje administrativnih pomagala, izbor termina
mjerenja i organizacija termina dolaska i odlaska ispitanika
(osobito vazno kod vecih grupa ispitanika u jednom danu),
definiranje redoslijeda provodenja testova i duzina trajanja
pauze izmedu testova, nacin analize i interpretacije rezultata
nakon testiranja i sli¢no. Svi ti 'koraci' u organizaciji moraju
biti pravovremeno i stru¢no provedeni jer izostankom bilo
kojeg od njih dovodimo u pitanje pouzdanost, valjanost,
interpretabilnost rezultata s jedne strane te efikasnost,
efektivnost i sigurnost provodenja mjerenja. Dakle,
prilikom izbora i sastavljanja skupa testova te provodenja
testiranja stanja treniranosti antropoloskog statusa
ispitanika potrebno je poznavati kineziolosku analizu
sportske aktivnosti kako bi se moglo definirati vaznost,
specifi¢nost, prakti¢nost, valjanost i preciznost izabranih
testova za pojedini sport.
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Rezultati dobiveni testiranjem mogu se upotrijebiti za :

« programiranje i prognozu zavrsnog stanja jednog ili
vide subjekata koje se postize Zeljenim promjenama
sposobnosti i znanja, koja subjektu omogucuju visoku
razinu kondicijske sposobnosti

o programiranje trenaznih postupaka koji trebaju
osigurati siguran i ekonomican prelazak iz utvrdenog
pocetnog stanja u zeljeno zavr$no stanje

o selekciju kandidata za sudjelovanje u pojedinim
akcijama ili aktivnostima,

o usporedbu dobivenih vrijednosti s parametrima
modela, odnosno s modelnim obiljezjima sportasa

« usporedbu s prosjecnim vrijednostima za istu dob,
spol i razinu kondicijske pripremljenosti i/ili redoslijed
pojedinaca, te najmanji i najveci rezultat

o usporedbu s dotada ostvarenim individualnim
rezultatima tj. proslim mjerenjima

« usporedbu s vrijednostima unutar grupe/tima u kojem
se nalazi doti¢ni subjekt

« predvidanje rezultata u kriteriju

 razlike iste grupe u dvije nezavisne vremenske tocke

o razlike izmedu dvije ili viSe grupa na jednom ili vise
testova

« povezanost izmedu testova, dimenzija i jednog ili vise
kriterija (mogu¢nost predvidanja).

Antropoloskim obiljezjima smatraju se organizirani sustavi
svih osobina, sposobnosti i motorickih informacija te
njihove medusobne relacije.

Medu antropoloska obiljezja ubrajaju se: antropometrijske
karakteristike, motoricke, funkcionalne i kongitivne
(spoznaje) sposobnosti, konativne osobine ili karakteristike
osobnosti te socijalni status. Svaka od obiljezja dalje se
dijele na svoje podkomponente koje ih determiniraju.

Najosnovnije skupine dijagnostickih postupaka su postupci
za procjenu:

1. zdravstvenog statusa

2. morfoloskih obiljezja

3. motorickih sposobnosti i znanja

4. funkcionalnih sposobnosti.
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ANALIZA ZDRAVSTVENOG STATUSA

Zdravstveni status osnovni je preduvjet za sportsku
treniranost i samo bavljenje sportom. Unaprjedenju i
odrzavanju optimalnog zdravstvenog statusa u velikoj
mjeri doprinose i preventivni i rehabilitacijski kondicijski
programi ¢iji je cilj smanjenje broja i tezine ozljeda, odnosno
brz i kvalitetan oporavak nakon sportskih ozljeda.

Zdravlje je stanje ¢ovjeka odredeno fizickim, socijalnim i
psihickim dimenzijama. Svjetska zdravstvena organizacija
(SZO) opisuje pojam zdravlja kao pozitivhu pojavu s
naglaskom na potencijal za puni zivot pojedinca i drustva.
Zdravlje je izvor svakodnevnog zivota, a ne cilj Zivota
sam za sebe. Sukladno tome, zdravlje je kontinuum stanja
izrazenih ne samo odsustvom bolesti, ve¢ isto toliko vazno,
sposobnos¢u da se odgovori izazovima svakodnevnog
zivota i moguénos¢u za puno ostvarenje necijih zivotnih
potencijala. U tom smislu zdravlje ukljucuje funkcionalne
kapacitete potrebne za zadovoljavajudi i puni Zivot.

Zdravstveni fitnes (fitnes povezan sa zdravljem) moze se
promatrati kao skup znacajki i sposobnosti koje doprinose
dobrom zdravlju u najsirem smislu. Znacajke su u pravilu
genski odredene. Sposobnosti se prvenstveno odnose na
mogu¢nost pojedinca da izvede zadani misi¢ni rad. U smislu
zdravstvenog fitnessa bitne su i znacajke i sposobnosti. Dok
su znacajke tek donekle prilagodljive stupnju kinezioloske
aktivnosti, sposobnosti su daleko osjetljivije u pogledu
adaptacije na promjene u tjelesnoj aktivnosti. Stoga je
svaka od sposobnosti od znacaja u procjeni zdravstvenog
fitnesa.Uvid u prijasnju i sadasnju tjelesnu aktivnost i
vjezbanje, doprinosi procjeni rezultata testova, §to znaci i
propisivanju i savjetovanju u pogledu vjezbanja. Podaci o
nezdravom nacinu Zivota upotpunjuju podatke o vjezbanju
i omogucuju integralno savjetovanje o cjelokupnom nacinu
zivota i odrzanja zdravlja. Anketni upitnik za procjenu
zdravstvenog statusa i povijest bolesti pridonose dobivanju
dodatnih podataka za primjenu odgovarajucih testova,
tumacenje rezultata i plansko provodenje kinezioloske
aktivnosti. Postupak za vrednovanje zdravstvenog statusa
morao bi biti sastavni dio svih programa testiranja.



ANALIZA MORFOLOSKIH OBILJEZJA

Morfoloska obiljezja (antropometrijske karakteristike) dio
su antropoloskih obiljezja, a definirana su kao osobina
odgovorna za dinamiku rasta i razvoja i karakteristike
grade morfoloskih obiljezja kojima pripadaju: rast kostiju
u duzinu i $irinu, misi¢na masa i potkozno masno tkivo.

Morfoloska (antropometrijska) obiljezja opisuju gradu
tijela ispitanika i rezultat su interakcije bioloskog nasljeda
i adaptacije ispitanikova organizma na utjecaj razli¢itih
faktora, posebno trenaznog procesa (karakteristicnog za
pojedinu aktivnost) i prehrane. Svaka aktivnost, odnosno
zadatak ili akcija ima svoju specifi¢cnu unutarnju strukturu,
specificne zahtjeve glede strukturalnih, biomehanickih i
energetskih komponenti. Poznavanje morfoloskih obiljezja
ispitanika jedan je od temelja planiranja trenaznog procesa.
Zauspjeh upojedinim zadacima potrebne suiodgovarajuce
antropometrijske  karakteristike, iako se misljenja
stru¢njaka u tom pogledu razlikuju. Uz antropometrijske
mjere, standardno se radi i analiza sastava tijela, s ciljem
unaprjedenja i optimalizacije trenaznog procesa, odnosno
s konacnim ciljem pobolj$anja rezultata.

Sastav tijela u opéoj populaciji racuna se metodom koznih
nabora (Jackson i sur, 1985) odnosno uvrstavanjem
vrijednosti razli¢itih kombinacija koznih nabora u
jednadzbu za procjenu gustoce tijela, a vrijednost gustoce
tijela uvrStava se u jednadzbu za utvrdivanje postotka
tjelesne masti:

% tjelesne masti = (495/G) - 450 (Siri, 1956).

Medutim kada te jednadzbe upotrebljavamo u procijeni
sastava tijela sportasa, s obzirom da u praksi ne postoje
adekvatne i verificirane jednadzbe za pojedine sportove,
postotak masnog tkiva biva precijenjen za nekoliko
postotaka. Razloga je viSe, a jedan od vaznijih je sigurno
razli¢iti stupanj hidracije nemasnog tkiva sportasa u odnosu
na nesportase, isto kao §to postoji razlika u hidrataciji djece
i odraslih.

Zbog toga bi prilikom mjerenja sportasa bilo pozeljno
primijeniti jednadzbe specifi¢ne za sportase, koje uzimaju
u obzir navedene razlike, no takve formule jo$ nisu u
dovoljnoj mjeri validirane pa se u svakodnevnoj praksi
koriste formule za opéu populaciju (Jackson i sur., 1985),
koje mogu u manjoj ili ve¢oj mjeri odstupati od stvarnih
vrijednosti. Kod djece takoder nazalost ne postoji jednadzba
specificna za djecu sportase vec se koriste opce Slautherove
jednadzbe za odredivanje postotka masti djece. One su
vrlo jednostavne jer zahtijevaju mjerenje samo dva kozna
nabora. To mogu biti kozni nabori tricepsa i potkoljenice
ili pak kozni nabor tricepsa i subskapularni kozni nabor
(Slauther i sur.,1988). Iako se iz godine u godinu pojavljuje
niz novih metoda za odredivanje udjela masnog tkiva u
ukupnoj tjelesnoj masi, ¢ini se da je metoda koznih nabora
u svakodnevnim terenskim uvjetima jos uvijek metoda koja
se najvise izabire (Vuceti¢ i sur., 2007).

Za utvrdivanje somatotipskih karakteristika primjenjuje se
metoda Heatha i Cartera, koja se temelji na Sheldonovoj
klasifikaciji somatotipova.

Somatotip je ovom metodom definiran s tri broja koja

izrazavaju vrijednost triju komponenata:

1. endomorfne, koja definira izrazenost potkoznog
masnog tkiva, a ra¢una se iz vrijednosti triju izmjerenih
koznih nabora

2. mezomorfne, koja izrazava razvijenost muskuloskeletnog
sustava, a racuna se iz vrijednosti visine tijela i cirkularnih
dimenzija udova (nadlaktice i potkoljenice) korigiranih
za vrijednosti koznih nabora te dijametra lakta i koljena

3. ektomorfne, koja izrazava longitudinalnost tijela,
prema odnosu tjelesne visine i tjelesne mase.

Morfoloska obiljezja (varijable) koje se mogu primjenjivati
u u procesu testiranja trebaju biti u skladu s modelom
strukture morfoloskog statusa (Momirovic i sur., 1969).

Varijabilitet i kovarijabilitet morfoloskih varijabli ovisi o
Cetiri latentne morfoloske dimenzije:

 longitudinalne dimenzionalnosti skeleta (LDs),

o transverzalne dimenzionalnosti skeleta (TDS),

o volumena i mase tijela (vMT) te

« potkoznog masnog tkiva (PMT).
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ANALIZA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI | ZNANJA

Motoricke sposobnosti mogu se definirati kao aspekti
motoricke aktivnosti §to se pojavljuju u kretnim
strukturama koje se mogu opisati jednakim parametarskim
sustavom, izmjeriti istovjetnom skupinom mjera i u kojima
se javljaju analogni fizioloski, biologki i psihicki procesi,
odnosno mehanizmi (Zaciorski, 1975). Prema Milanoviéu
(1997), motoricke sposobnosti sudjeluju u realizaciji svih
vrsta gibanja. U njihovoj osnovi lezi efikasnost organskih
sustava, posebno Zivéano-misi¢noga, koji je odgovoran
za trajanje, intenzitet i regulaciju kretanja. Motoricke
sposobnosti odreduju motoric¢ki kapacitet ispitanika (npr.
eksplozivna snaga, koordinacija, fleksibilnost, agilnost itd.).
Motoricke sposobnosti razvijaju se razli¢itim metodama i
modalitetima treninga, a utvrduju se testovima motorickih
sposobnosti (npr. skok u dalj s mjesta, trbusnjaci, poligon
prepreka, slalom s loptom i sl.).

Motoricka znanja podrazumijevaju formirane algoritme
naredbi koji omogucuju ostvarivanje svrhovitih motorickih
struktura gibanja (Mrakovi¢ i sur., 1993). Motoricka
znanja se za potrebe kondicijske pripreme mogu odrediti
kao znanja potrebna za unaprjedivanje kondicijskih
(motorickih i funkcionalnih) sposobnosti, morfoloskih
karakteristika te zdravstvenog statusa sportasa. Motoricka
znanja podrazumijevaju ovladavanje razli¢itim motorickim
aktivnostima specifi¢cnim za tehniku pojedine aktivnosti,
sporta ili sportske discipline (npr. udarac na gol sredinom
hrpta stopala u nogometu, donji servis u odbojci, udarac
nogom mae-geri u karateu, rad ruku kod prsne tehnike
u plivanju itd.). Motori¢ka znanja se uce, uvjezbavaju i
usavrsavaju razli¢itim metodama i modalitetima treninga,
a provjeravaju se tehnickom izvedbom pojedinog elementa.

U trenaznom procesu stalno moramo pratiti stanje
motoric¢kih znanja i sposobnosti, kako bi na vrijeme
registrirali eventualna negativna odstupanja od Zeljenog
stanja.

Motoricka dijagnostika pruza podatke o razini bazi¢nih i
specifi¢nih kondicijskih sposobnosti koje pripadaju skupini
kvantitativnih (snaga, brzina, izdrzljivost, gibljivost),
odnosno kvalitativnih (koordinacija, agilnost, preciznost,
ravnoteza) sposobnosti (Milanovié¢ i Heimer, 1997). Buduc¢i
da je uspjesnost sportasa odredena razinom i strukturom
velikog broja motorickih sposobnosti te da je odnos tih
sposobnosti kod sportasa iz razli¢itih sportova ponekad i
bitno razli¢it, potrebno je smisljeno definirati skup testova
kojima je moguce objektivno i pouzdano dijagnosticirati
one sposobnosti koje u najve¢oj mjeri determiniraju
uspjeh u nekoj sportskoj disciplini. U tu se svrhu u
sportskoj praksi koriste razni testovi za procjenu bazi¢nih i
specificnih motorickih sposobnosti koji se mogu provoditi
u laboratorijskim i terenskim uvjetima.
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PRIKAZ BAZICNIH MOTORICKIH SPOSOBNOSTI |
TESTOVA ZA NJIHOVU PROCJENU

NEKIH

Postoji velik broj postupaka za procjenu razine treniranosti
motorickih sposobnosti, koji se primjenjuju u Sportsko-
dijagnostickom centru Kinezioloskog fakulteta. Prilikom
testiranja sportasa, ovisno o dobi, sportskom stazu, sportskoj
disciplini, fazi natjecateljske sezone i razini treniranosti, iz
sveukupne baze motorickih testova odabiru se oni testovi
motorickih sposobnosti koji su u datom trenutku primjenjivi
i potrebni za analizu stanja treniranosti. Vazno je istaknuti
da se neke bazi¢ne motoricke sposobnosti testiraju kod svih
sportasa bez obzira na sportsku aktivnost kojom se bave
i bez obzira na dob i sportski staz (postoje jedino razlike
u duzini trajanja ili opterecenju motorickog testa) kao
§to su repetitivna i staticka relativna jakost, fleksibilnost
itd., dok se drugi motoricki postupci primjenjuju ovisno
o potrebama i moguc¢nostima. Motoricke sposobnosti
koje se najces¢e procjenjuju u sportskoj dijagnostici su
koordinacija, agilnost (brzina promjene pravca kretanja),
ravnoteza, eksplozivna snaga (tipa brzine, bacanja,
sko¢nosti, udarca i dizanja), jakost (repetitivna ili staticka,
apsolutna ili relativna), fleksibilnost i frekvencija pokreta.
U ovu skupinu testova cesto se pridodaje i test 300 yarda
(ili nova inacica testa 300 metara) koji se primjenjuje za
procjenu anaerobnog kapaciteta (brzinske izdrzljivosti), $to
je u svojoj osnovi funkcionalno-motoricka sposobnost.



ANALIZA FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Funkcionalne sposobnosti oznacavaju ucinkovitost
energetskih procesa u organizmu, a odnose se na
uc¢inkovitost aerobnih i anaerobnih funkcionalnih
mehanizama (Juki¢, 2003), odnosno osnovnih energetskih
procesa. Osnovni energetski procesi definirani su kao
aerobni i anaerobni, a u aktivnostima sudjeluju u razlic¢itim
omjerima. Nesumljivo, u ciklickim sportskim aktivnostima
tipa izdrzljivosti, vode¢u ulogu ima aerobni energetski
kapacitet odnosno maksimalni primitak kisika, kao mjera
aerobnih sposobnosti ispitanika. U sportskim aktivnostima
relativno kratkog trajanja, koje su visokog intenziteta,
najveci dio energije se osigurava iz anaerobnih rezervi. U
toj skupini nalaze se sportske igre, kao aktivnosti visokog
tempa i maksimalnog intenziteta te borilacki sportovi,
kao aktivnosti u kojima dominira glikoliticki anaerobni
energetski proces. Na temelju funkcionalne analize mozemo
ustanoviti stanje funkcionalnih sposobnosti pojedinca.

Aerobnik kapacitet (aerobna izdrzljivost, kardiorespiratorna
izdrzljivost ili aerobni fitnes) definira se kao sposobnost
obavljanja rada kroz duzi vremenski period u uvjetima
aerobnog metabolizma.

Opceprihvaceni parametri za procjenu aerobnoga kapaciteta,

tj. dugotrajne izdrzljivosti, su:

1. maksimalni primitak kisika, VO, max, a znaci koli¢inu
kisika koju organizam moze potrositi u vremenu od
jedne minute

2. anaerobni pragkoji znac¢i maksimalni intenzitet
radnog opterecenja pri kojemu su akumulacija mlije¢ne
kiseline i njena razgradnja u ravnotezi.

MAKSIMALNI PRIMITAK KISIKA (VOZI\/IAX)

Maksimalni primitak kisika definira se kao ona razina
primitka kisika u minuti pri kojoj daljnje pove¢anje radnog
optere¢enja ne dovodi do daljnjeg povecanja primitka
kisika. vo,max se definira i kao maksimalna koli¢ina
kisika koju organizam moze potro$iti u jednoj minuti pri
intenzivnoj tjelesnoj aktivnosti.
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OSNOVE ZDRAVSTVENE KINEZIOLOGIJE

prof. dr. sc. Stjepan Heimer

Zdravstvena kineziologija u razli¢itim sredinama ima
razli¢ito znacenje, ali se prvenstveno odnosi na podrucje
kori$tenja tjelesne aktivnosti u terapijske i rehabilitacijske
svrhe. Najcesci opis zdravstvene kineziologije u velikom
broju institucija i centara diljem svijeta pokriva podrucje
koje kod nas nazivamo kineziterapija.

Nas je strateski cilj uze povezivanje zdravstva i kineziologije
te je stoga na$ pristup ovom terminu nesto drugaciji i Sire
povezuje kretanje i zdravlje. Zdravstvena kineziologija, kako
je shvacamo i u ovom udzbeniku, znanstveno, stru¢no i
organizacijski povezuje zdravstvo, medicinu i kineziologiju
i namece se kao nezamjenjivo suvremeno podrucje uske
suradnje ovih, na prvi pogled, odvojenih i potpuno razli¢itih
sektora. Zapravo, terminom ,,zdravstvena kineziologija“
mozemo zamijeniti na$§ dosadasnji naziv ,sportsko-
rekreacijska medicina“ i njene pojedine segmente uklopiti
u podrucje zdravstvene kineziologije. Stoga ve¢ na pocetku
mozemo predloziti sljedece definicije:

ZDRAVSTVENA KINEZIOLOGIJA (ZK) je interdisciplinarno
podrucje kineziologije i zdravstva, koje se bavi zdravstvenim
aspektima redovite tjelesne aktivnosti i vjezbanja te
mogucénostima primjene tih aktivnosti u zastiti i
unaprjedenju zdravlja, funkcionalnih i radnih sposobnosti,
prevenciji i komplementarnom lije¢enju nekih bolesti i
poremecaja zdravlja, kao i unaprjedenjem kvalitete Zivota.
ZK obuhvaca nekoliko zasebnih, ali komplementarnih
podrudja.

Javno-zdravstveno podrucje ZK obuhvaéa pojmove
zdravstvenog kontinuuma, sanogenih i morbogenih faktora,
morbiditeta i mortaliteta povezanog s poremecajima
zdravlja i bolestima osjetljivim na tjelesnu aktivnost, te
podrucje suradnje zdravstva i rekreacije. Zdravstveni
kontinuum oznacava razinu zdravlja, koja se pod utjecajem
sanogenih i morbogenih faktora moze povecati ili smanjiti.
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Epidemiolosko podru¢je ZK odnosi se na pracenje
sudjelovanja stanovnistva i pojedinih stratuma u razli¢itim
oblicima rekreacijske tjelesne aktivnosti; provodenje i
analizu odgovarajucih anketa o nacinu Zivota, stavovima,
sklonostima, Zzeljama, ocjenama i prijedlozima o
raspolozivosti objekata i sadrzaja sportsko-rekreacijskih
aktivnosti u zajednicama, poduze¢ima i ustanovama, kao
i op¢ih 1/ili ciljanih anamnestickih upitnika; provodenje
terenskih antropometrijskih i funkcionalno-motorickih
mjerenja za procjenu razine fitnesa. Na temelju analize tih
rezultata i raspolozivih ambulantnih i klinickih podataka
pokusava se utvrditi mjesto i uloga sustavnog kretanja i
vjezbanja u zdravstvenom stanju stratuma ili populacije,
a u sklopu djelovanja i drugih sanogenih i morbogenih
faktora. Iz navedenog proizlaze politicki, organizacijski,
programski, kadrovski i materijalni prijedlozi mjera za
zastitu i unaprjedenje zdravlja i kvalitete zivota stanovnika
odredene uze ili $ire drustvene zajednice.

Fiziolosko-funkcionalno podruc¢je ZK razmatra dobne
promjene funkcionalnih karakteristika organskih sustava
(lokomotorni sustav, respiracijski sustav, kardiovaskularni
sustav, bio-energetske karakteristike — energetski kapaciteti)
i mehanizme djelovanja tjelesnih aktivnosti na strukturalne
i funkcionalne karakteristike organa i organskih sustava
(strukturalne i funkcionalne adaptacijske promjene organa,
organskih sustava i metabolizma) pod utjecajem tjelesne
aktivnosti.

Klinicko podrucje ZK ispituje utjecaj tjelesne aktivnosti
i vjezbanja na lijecenje, rehabilitaciju i sekundarnu
prevenciju pojedinih klinickih entiteta, te utvrduje
indikacije i kontraindikacije za sudjelovanje pacijenata i
osoba na rehabilitaciji u odredenim oblicima, sadrzajima
ili intenzitetima sportsko-rekreacijskih aktivnosti.



Tijelo ¢ovjeka gradeno je za aktivnost, a ne za mirovanje.
Tjelesna aktivnost jedna je od osnovnih ljudskih funkcija i
najvaznijih zdravstvenih odrednica povezanih s nac¢inom
zivota. Siroko rasprostranjeno priznavanje te Cinjenice
Zivotno je vazno u pristupu utjecaju tjelesne neaktivnosti
na faktore rizika razvoja brojnih kroni¢nih bolesti. Tijekom
godina covjekovo se tijelo razvijalo u slozeni organizam
koji je sposoban izvoditi ogroman broj motorickih
zadataka, od koristenja velikih misi¢nih grupa za hodanje,
tr¢anje i penjanje do izvodenja finih pokreta ukljucujuci
manualne vjestine. 40% nase tjelesne mase ¢ine misici.
Vecina organa i funkcija namijenjeni su da sluze mii¢ima
u tijeku aktivnosti. U ispunjavanju zahtjeva za kretanjem
dominiraju sré¢ano Zzilni, di$ni i Ziv¢ani sustav. Mozak bi
nesumnjivo bio daleko jednostavniji kada ne bi upravljao,
kontrolirao i koordinirao kretanjem.

Tjelesna je aktivnost bila povijesna potreba: borba za
opstanak trazila je dobru tjelesnu kondiciju, a to znaci
dobru funkcionalnu sposobnost. Ljudi su kao lovci
sakupljaci morali prelaziti velike udaljenosti te brzo trcati
kako bi pronasli hranu i izbjegli napade. Hrana je cesto
bila oskudna i tesko ju je bilo nabaviti, $to je uzrokovalo
da se ljudsko tijelo prilagodi za ¢uvanje energije kako bi je
koristio tijekom vremena nestasice. Kako se je civilizacija
razvijala, ljudska su se snaga i pokreti nastavljali koristiti za
zemljoradnju, gradnju i prijevoz. Na pocetku 21. stoljeca,
medutim, tjelesna je aktivnost toliko smanjena da bi ljudi
mogli poceti zanemarivati koliko je ona potrebna za zdravlje
i dobrobit organizma. Kako je danas hrana lako dostupna u
mnogim zapadnim zemljama javlja se zabrinjavajudi porast
gojaznosti.

Sjedilacki nacin zivota ima ozbiljne posljedice po zdravlje
zadnjih nekoliko godina. Gojaznost nije samo pitanje
ljepote, vec je povezano s ozbiljnim poremecajima zdravlja:
znacajno povecani rizik dijabetesa i sr¢ano-zilnih bolesti
(kardio-vaskularnih bolesti-KVB). Tjelesna neaktivnost
znacajno doprinosi globalnom optere¢enju bolestima,
smr¢u i invalidnoscu.

Dok su nasi djedovi, pa i roditelji bili podvrgnuti znatnim
stalnim tjelesnim opterecenjima i za vrijeme rada i u
slobodno vrijeme, nasi suvremenici u urbaniziranim pa
i ruralnim sredinama sve se manje kre¢u. Covjeka sve
vi$e zamjenjuju strojevi, a u slobodno vrijeme koriste se
motorna prijevozna sredstva, kuc¢anski aparati, centralno
grijanje ukida cijepanje drva i nosenje goriva itd. Svemu
tome treba pridodati jos neke izuzetno znacajne uzroke
nepokretljivosti, koji postaju predmetom intenzivnog
psihologkog, socioloskog i medicinskog istrazivanja —
televizor i racunalo. I ono malo kretanja koristenog za
odlazak u kino ili stadion zamijenili su velika fotelja, slatkisi
i pivo, crna kava i cigarete.

Poznata je izreka Wilhelma Rouxa (njemacki zoolog, 1850.-
1924.) da funkcija odrzava funkciju. Optimalna se funkcija
moze posti¢i samo redovitim optimalnim optere¢ivanjem
srca, cirkulacije, misica, skeleta i Zivéanog sustava.

Fizioloski mehanizmi koji dovode do blagotvornog utjecaja
tjelesne aktivnosti na zdravlje, funkcionalnu i radnu
sposobnost sastoje se u tome, §to pri misi¢noj aktivnosti
zivéani impulsi iz centara mozga kao i iz proprioceptora u
lokomotornom sustavu, a dodatno i hormoni, djeluju na
unutra$nje organe izazivaju¢i u njima takve promjene, koje
imaju za posljedicu uspostavljanje viSe razine funkcionalne
sposobnosti organizma u cjelini, a time i postizanje viseg
stupnja zdravstvenog stanja.

Prakticki je nemoguce citirati rezultate i stavove iz golemog
broja radova koji ukazuju i dokazuju da primjerena tjelesna
aktivnost ima nezamjenjiv blagotvorni utjecaj na, gotovo
bez iznimke, sve kroni¢ne degenerativne bolesti i psihicke
promjene koje danas u razvijenim, industrijaliziranim i
informatiziranim sredinama stvaraju osnovnu zdravstvenu
problematiku. Svi oni, medutim, upucuju na jedno, a to je
da kronologka dob nije niposto pouzdani pokazatelj stanja
organizma, jer se osobe iste starosti mogu prema svojim
sposobnostima bitno razlikovati po svojim bioloskim
karakteristikama. U literaturi ¢esto nailazimo na pojmove
kao §$to su "mladi starci” i "stari mladiéi”, a odnose se na
medusobno odstupanje kronoloske i bioloske dobi. Postoje
podaci koji pokazuju da ve¢ umjerena tjelesna aktivnost
moze bioloski pomladiti covjeka za 10-15 godina.

Svakazajednica, provodenjemzdravstvenihikomplementarnih
mjera, tezi postizanju i odrzanju tzv. aktivnog zdravlja svojih
¢lanova. Da bi te mjere bile $to uc¢inkovitije, odnosno da bi
se $to je moguce vise ekonomiziralo snagama i sredstvima,
potrebno je pridrzavati se nekih osnovnih nacela. Za svako
planiranje i provodenje postupaka neophodno je definirati
stanje sustava na koji se zeli djelovati, a to je moguce jedino
objektivnim i pouzdanim postupcima i aparaturama. Na isti
je nacin neophodno kontrolirati i pratiti promjene sustava
zbog eventualnih korekcija ili promjene primjenjivanih
mjera.
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Danas, kada se u stru¢nim jednako kao i u laickim
krugovima opsirno govori, diskutira i pise o odnosu tjelesne
aktivnosti i zdravlja, u najmanju je ruku interesantno
osvrnuti se na povijesni razvoj suvremenih zdravstvenih i
drustvenih stavova u toj oblasti. Opcenito govoreci, mora
se odati priznanje vecini velikih lije¢nika koji su uz $iroki
interes za anatomiju i fiziologiju ljudskog tijela pokazivali
znacajno zanimanje za utjecaj tjelesne aktivnosti ¢ovjeka
na njegovo zdravstveno stanje. Cak i prije osnovnih
znanstvenih otkric¢a, mnogi od njih su svojim intuitivnim
promatranjem empirijski dosli do spoznaje da aktivnost
bolje ¢uva i odrzava zdravlje nego neaktivnost.

Allen J. Ryan, dr. med., osniva¢ i urednik ¢asopisa primarne
zdravstvene zastite Physician and Sportsmedicine (Lije¢nik
i medicina sporta) i pionir u podru¢ju medicine sporta
na Sveucilistu Wisconsin tijekom 1960-ih i 70-ih godina
napisaojejedan od prvih prikaza povijestitjelesne aktivnosti
i zdravlja. U njemu on zakljucuje, da je “koncept zdravlja
stariji nego znanje o uzrocima bolesti” (Ryan, 1984). 1z tog
je prikaza moguce dobiti uvid u ulogu lije¢nika u razvoju
fiziologije tjelesne aktivnosti i povezivanje funkcionalnih
sposobnosti sa zdravstvenim stanjem.

U svojoj knjizi De sanitate tuenda (O higijeni), gréko-rimski
lije¢nik iz II. st. Klaudije Galen hvali vrijednost vjezbanja:

Korist vjezbanja, ja mislim, dvostruka je,
jedna za odstranjivanje izlucevina, a druga

za stvaranje dobre kondicije cvrstog dijela tijela.
Buduci da je Zustro kretanje viezbanje, mora biti

da samo te tri stvari rezultiraju iz aktivnog organizma,
cvrstoca organa od medusobne povezanosti,
unutrasnja toplina i ubrzano disanje.
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VJEZBANJE KAO LIJEK

Pisana povijest o koristenju tjelesne aktivnosti i vjezbanja
u zastiti i obnavljanju zdravlja ima svoje tragove u starom
indijskom sustavu medicine iz 9. st. p.n.e. Ayurveda (na
sanskritu “znanje zivljenja”), koji preporucuje vjezbanje i
masazu za lijecenje reumatizma (Guthrie, 1945).

Herod (5. stoljece p.n.e.) bio je prvi lijecnik od kojeg postoje
pisani dokumenti u kojima preporucuje tjelesnu aktivnost
kao oblik lije¢enja bolesti.

On se je specijalizirao za terapijsku gimnastiku (jedna
od tri vrste medicinske prakse u to vrijeme). On je svoje
lijecenje temeljio uglavnom na Zustrim vjezbama. Toliko
$iroko je primjenjivao terapijsku gimnastiku da mu je i sam
Hipokrat zamjerio.

Hipokrat (460.-377. p.n.e.), “otac medicine” kritizirao je
Heroda zbog prekomjernog koristenja vjezbanja, no on je
utjecao i na Hipokrata koji je kasnije priznao vrijednosti
vjezbanja, propisujuci je kako za dusevne, tako i za fizicke
bolesti. U svom radu Upravljanje zdravljem Hipokrat pise:

Sama hrana nece covjeka odrzavati zdravim;

on mora i vjezbati. Hrana i vjeZbanje imaju suprotne
kvalitete, a zajedno stvaraju zdravlje. Potrebno je
razaznati snagu razlicitih vjezbi, prirodnih i umjetnih
i znati koja od njih poboljsava misice,

a koja ih slabi; i ne samo to, vec i omjere vjezbi

prema kolicini hrane, konstituciji pacijenta

i dobi pojedinca.

Vjezbanja bi trebalo mnogo i razlicitih oblika,
tréanje na stazi treba postepeno povecavati,

Zustro hodati nakon vjezbanja, kratka

Setnja na suncu nakon vecere, mnogo Setanja

rano ujutro, lagano poceti i pojacavati je do

Zestokog, a tada blagog zavrsetka.

Herofil i Eristrat iz Aleksandrije u Egiptu su u 4. st. p.n.e.
preporucivali umjereno vjezbanje.

Asklepije iz Bitinije (126.-68. p.n.e.), Grk koji je reformirao
Hipokratovu terapiju u 1. st. p.n.e. svojim je pacijentima
preporucivao hodanje i tréanje. Lijecio je svoje pacijente
koriste¢i masazu i dijetu te odredene oblike tjelesnog
vjezbanja.

Kasnije je Aristotel, grcki filozof i ucitelj Aleksandra Velikog
na makedonskom dvoru, prosirio ove stavove i navodi:
“Sljedeci su primjeri rezultata aktivnosti: tjelesno se zdravlje
temelji na gimnastici; ¢ovjek oboli ako ne vodi brigu o
vjezbanju”



Galen (130.-200.) stvorio je i zapisao viSe osnovnih spoznaja
s podrucja kinezioloske fiziologije nego bilo koji lije¢nik
pojedinac prije ili poslije njega sve do modernog doba.

Cak i tijekom ,,mra¢nog* Srednjeg vijeka u Europi, kada
je utjecaj tekstova starih Grka bio zapostavljen sve do
renesanse, Arapi su ocuvali tradiciju koristenja vjezbanja,
koja je kasnije prenesena u latinske medicinske udzbenike,
Tacuinum sanitatis.

Avicena (10. stoljece) je prihvatio postupke medicinske
gimnastike u cilju o¢uvanja i unaprjedenja zdravlja, dok je
za vrijeme oporavka propisivao odmaranje, kupke i laganu
masazu.

Vjeruje se, da je temelj znamenite poeme o medicini,
Regimen Sanitatis Salernitanum, koju je u 12. st. objavilo
Medicinsko uciliste u Salernu, bio rad Sirr Al-Asar, koji
je sadrzavao Aristotelove radove, a u kojem se navode za
zdravlje povoljni uc¢inci hodanja nakon jela i koristenje
aktivnosti za uravnoteZenje stolice.

Rabin Moses ben Maimum (poznat kao Maimonides)
(1138.-1204.), zidovski filozof i lije¢nik iz 12. st., koji je bio
glavni rabin u Kairu i lije¢nik egipatskog sultana Saladina,
pisao je u Misna Tori (zidovski sveti rukopisi) Svatko tko
zivi sedentarnim zivotom i ne vjezba, cak i ako jede dobru
hranu i brine o sebi prema odgovaraju¢im medicinskim
principima - svi ¢e njegovi dani biti bolni, a njegova ce
snaga slabiti. Najucinkovitija od svih oblika vjezbi je fizicka
gimnastika do tocke kada se dusa veseli”

VJEZBANJE | ZDRAVSTVENI ODGOJ

Tijekom renesanse znanstvenici u Italiji obnovili su
zanimanje za klasi¢nu grcku gimnastiku i preporucivali
je kao osnovni dio odgoja. Francesco Petrarca, talijanski
pjesnik-laureat iz 14. st. u svom je radu iz 1354. godine
Invective Contra Medicum (Protest protiv lijecnika)
podupirao vjezbanje kao prirodni lijek umjesto lijekova
koji “truju tijelo”.

Vittorino da Feltre (1378.-1446.) je pod patronatom vojvode
od Mantove osnovao skolu za djecu. Djeca starosti 4 i 5
godina bila su podvrgnuta testiranju svojih sposobnosti, pa
su tek na temelju dobivenih rezultata propisivane vjezbe
ovisne o tjelesnim karakteristikama, starosti, godi$njem
dobu ili ¢ak dijelu dana. Uz kontrolu prehrane koristen je
Citav niz tjelesnih aktivnosti. Ve¢ iz vremena Stare Grcke
tjelesno se je vjezbanje smatralo integralnim i nedjeljivim
uvjetom uspjeha u ucenju.

Sredinom 15. st. Leon Battista Alberti preporucivao je
pocetak tjelesnog vjezbanja u ranom djetinjstvu za jacanje
misica, poticanje cirkulacije i prilagodbu Ziv¢anog sustava.
Smatrao je takoder, da vjezbanje u tu svrhu postaje tijekom
godina sve vaznije.

Malfeus Vegius (1407.-1458.) vjerovao je u vrijednost
obveznog uvodenja tjelesnog vjezbanja u skole u cilju
rekreacije i jacanja organizma sredstvima gimnastike i
sporta. Zelio je izbjeci pretjerane vjezbe i tesku atletiku. U
radu Odgoj djece i njihove dobre navike pravi razliku izmedu
rekreacijskog vjezbanja i napornog treninga za jacanje tijela
i savjetuje umjerenost u svim tjelesnim aktivnostima.

Christobal Mendez (oko 1553.) napisao je u “Knjizi o
tjelesnom vjezbanju” sljedece: ”Najlaksi nacin da se sacuva
i odrZi zdravlje bez magije i s ve¢im ucinkom od bilo koje
druge mjere je dobra tjelesna aktivnost”. On je preporucio
vjezbanje i starijim osobama i invalidima.

Tako su veliki odgajatelji 15. st. preporucivali vjezbanje kao
cjelozivotnu naviku, suvremeni lije¢nici vjezbanje nisu
prigrlili. To je tijekom renesanse promijenio talijanskilije¢nik
Hieronymus Mercurialis, koji je nagovarao sve ljude koji su
vodili sedentarni zivot da vjezbaju. Njegovih Sest knjiga o
umjetnosti gimnastike (De Arte Gymnastica) Stampanih
1569. dovele su do osnivanja suvremene rehabilitacijske
medicine preporukama da bi rekonvalescenti i oronuli
stariji ljudi trebali obavljati specijalne vjezbe temeljene na
pojedinim dijagnozama, a koje ne bi pogorsale njihovu
slabost. On je, naime, bio prvi koji je izrijekom tjelesnu
aktivnost podijelio u preventivnu za zdrave i terapijsku za
bolesne. Njegovo je djelo bilo temeljni priru¢nik dulje od
jednog stoljeca.

U zdravstvene je svrhe Mercurialis zamijenio pasivne
vjezbe, koje su preporucivali renesansni struc¢njaci, sa
zustrim vjezbama koje uklju¢uju naporno disanje i tjelesni
napor, uklju¢uju¢i penjanje na planine kao jedan od
tri oblika hodanja. On je tr¢anje, skakanja, penjanje na
konopac i hrvanje smatrao zdravim oblicima vjezbanja, a
igre s loptom preporucio je za jacanje gornjeg dijela tijela.

Laurant Joubert (1529.-1583.) bi je profesor interne
medicine u Montpellieru, prvi je bio za uvodenje tjelesne
aktivnosti u medicinsku nastavu. On je smatrao da su
jedino lije¢nici sposobni da propisuju tjelesnu aktivnost.

Bernardino Ramazzini (1633.-1714.) prvi je pisao o
profesionalnim bolestima. Naglasio je da radnici zaposleni
u sjedecem polozaju pate od odredenih poremecaja i
preporucio za njih redovito tjelesno vjezbanje.

Jedan od prvih lije¢nika nakon klasi¢nih Grka koji
pokusava objasniti korist od vjezbanja bio je francuski
Svicarac farmakolog Joseph Duchesne, koji u svom djelu Ars
Medica Hermetica piSe: “Bitna svrha gimnastike za tijelo
je oslobodenje od suvi$ne tekucine, regulacija probave,
jacanje srca i zglobova, otvaranje pora na kozi te poboljsanje
cirkulacije krvi u plu¢ima snaznim disanjem.”
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Godine 1772. Benjamin Rush, filadelfijski lije¢nik i otac
americke psihijatrije, izdao je Besjedu o vjezbanju, u kojoj
preporucuje sport i vjezbanje jednako za mlade i stare.
Njegov plan Saveznog sveucilista ukljucuje vjezbanje za
poboljsanje jakosti tijela i zdravlja (Runes ,1947).

Nedugo iza toga, 1802. godine britanski lijecnik William
Heberden objavio je o slucaju bolesti srca, gdje zakljucuje:
“Znam osobu koja si je dala u zadatak da pili drva svaki
dan pola sata, i gotovo je izlijecena”. Ali trebalo je sve do
vremena izmedu ameri¢kog Gradanskog rata i I. svjetskog
rata da lijecnici postanu glavni zagovaraci vjezbanja za
unaprjedenje zdravlja. Njihov je utjecaj bio temelj naseg
danasnjeg prihvacanja povezanosti izmedu tjelesne
aktivnosti i vrjednijeg i zdravijeg zivota i naseg suvremenog
znanja o razvoju znanosti o vjezbanju kao dijelu preventivne
medicine.

Nakon $to je Edward Hitchcock ml. (1828.-1911.) diplomirao
na Harvardskom medicinskom fakultetu 1853. godine, on
i njegov otac objavili su opis odnosa izmedu vjezbanja
i zdravlja za djecake i djevojcice, u kojem dokazuju da je
vjezbanje isto toliko vazno za ucenike i studente kao sto
su i akademske knjiznice (Hitchcock i Hitchcock, 1860).
Hitchcock je bio imenovani direktor Odjela za tjelesni
odgoj i higijenu Amherst koledza 1861. godine i taj je
polozaj zadrzao 50 godina, predajuci anatomiju, fiziologiju,
tjelesni 0dgoj i higijenu. Godine 1885. izabran je za prvog
predsjednika Udruzenja za unaprjedenje tjelesnog odgoja.

Daljnji zagovornik uloge tjelesnog fitnesa u preventivnoj
medicini bio je Dudley Sargent, koji je 1878. godine
diplomirao na Medicinskom fakultetu Sveucilista Yale
i bio prvi upravitelj dvorane za vjezbanje Hemenway
na Harvardu 1880. godine. Jedna od prvih osoba koju
je on na Harvardu testirao na fitnes bio je Theodore
Roosevelt. Sargent je takoder osnovao i privatnu dvoranu
na Cambridgeu, Massachusetts, poznatu kao Sanatory
Gymnasium, gdje je on upravljao programom vjezbanja
za studentice harvardskog sveucilista, koje su studirale u
aneksu Harvarda, koji je kasnije postao Redcliffe College.
Sargent je 1904. godine objavio Zdravlje, jakost i snaga, u
¢emu raspravlja o znacaju redovitog bodrog vjezbanja za
zdravlje i prikazuje vjezbe za djecu i muskarce svih dobi
usmjerene na poboljsanje fitnesa.
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Kanadanin R. Tait McKenzie (1867.-1938.) koji se je
$kolovao i diplomirao medicinu na sveucilistu McGill,
podrzao je Hitchocockov poticaj. Nakon diplomiranja i
kratke lije¢nicke prakse, McKenzie se je vratio na McGill
kao predava¢ anatomije i postao medicinski upravitel;
tjelesnog odgoja. Godine 1904. preselio se je na Sveuciliste
u Pensylvaniji, gdje je bio profesor i upravitelj tjelesnog
odgoja. McKenzie je 1909. godine objavio Vjezbanje u
obrazovanju i medicini, u ¢emu raspravlja o fiziologiji
vjezbanja i koriStenim sustavima za stjecanje tjelesne
kondicije. Opisao je i tjelesni 0odgoj za osobe s invaliditetom.
Drugi dio knjige raspravlja o koristenju vjezbanja u lijecenju
bolesti, stvaraju¢i osnove suvremene fizikalne medicine i
rehabilitacije.

Poticaji tih ranih promicatelja tjelesnog odgoja nastavljeni
su u SAD i u Europi tijekom prve polovine 20. stoljeca i
kulminirali osnivanjem Americkog koledza sportske
medicine (American College of Sports Medicine-ACSM)
1954. godine. Premda su mnogi doprinijeli primjeni
fizioloskih metoda i principa istrazivanjima tjelesne
aktivnosti i fitnesa vrijedni paznje i spominju se drugdje
(npr. Buskirk, 1992; Costill, 1994; Tripton, 1998), mnogi od
njihovih radova usmjereni su na vjezbanje ili sekundarnu
prevenciju kroni¢nih bolesti i odrzavanje fizickih funkcija
tijekom starenja.

Nakon $to je imenovan direktorom Laboratorija za
istrazivanje fitnesa na Sveucilistu Illinois 1944. godine,
plodonosna istrazivanja dr. Thomasa Curetona o fiziologiji
fitnesa predstavljala su temelj danasnje spoznaje da je
svaka od komponenata fitnesa povezana sa zdravljem
stanovnis$tva. On je takoder, primjera radi, osvojio 14
svjetskih i nacionalnih masters rekorda u plivanju,
pocevsi od svoje 72. godine dobivsi 5 zlatnih medalja na 1.
nacionalnom masters prvenstvu u plivanju u Chicagu 1973.
godine (Berryman, 1996). Dapace, daljnji prilozi njegovih
mnogih doktoranada, ukljucuju¢i Henry Montoyea (1949.
godine prvi doktor znanosti tjelesnog odgoja u SAD) i
pet predsjednika ACSM (Montoye, Charles Tipton, James
Skinner, Michael L. Pollock i William Haskell) istrazivali
su tjelesnu aktivnost, fitnes i zdravlje, u ¢emu su dali
i daju mnoge eksperimentalne dokaze koji podupiru
suvremena epidemioloska istrazivanja tjelesne aktivnosti.
Nasljedstvo fiziologije sporta i vjezbanja u razumijevanju
mehanizama kojima tjelesna aktivnost doprinosi zdravlju
eksponencijalno raste od vremena poticaja dr. Curetona,
prosirujuci se na molekularnu biologiju vjezbanja i bolesti
(Booth, 2002).



SUVREMENA POVIJEST TJELESNE AKTIVNOSTI | ZDRAVLJA

Suvremena povijest epidemiologije tjelesne aktivnosti
je kratka. Njen je pocetak u kasnim 1940-im i naglo
raste sredinom 1980-ih te se eksponencijalno nastavlja
do sadasnjeg vremena (Paffenbarger, Blair i Lee, 2001).
Premda su joj mnogi istrazivaci doprinijeli, suvremena
epidemiologija tjelesne aktivnosti ima svoje korijene u radu
dr. Jeremy Morrisa, profesora emeritusa javnog zdravstva
na Londonskoj $koli higijene i tropske medicine Sveucilista
u Londonu i Ralfa Paffenbargera, profesora emeritusa
medicine na Sveucilistu Stanford i profesora emeritusa
na Sveucilistu Harvard. Njihov je udio izuzetan jer su oni
bili istaknuti epidemiolozi u vrijeme kada njihovi kolege
tjelesnu aktivnost nisu smatrali vrijednom istrazivanja za
javno zdravstvo.

Dr. Morris godinama je bio profesor socijalne medicine
i direktor Odjela socijalne medicine Medicinskog
istrazivackog savjeta na Londonskom bolnickom
medicinskom koledzu, gdje je objavio Koristi epidemiologije
(1957), prvi tekst o primjeni klasi¢ne epidemiologije koji
osvjetljava zdravstvene probleme kroni¢nih nezaraznih
bolesti. Dr. Morris i njegovi suradnici pomogli su
izraditi epidemioloske postupke za sakupljanje, analizu i
interpretaciju podataka o uzrocima kronic¢nih bolesti.

Dr. Paffenbarger je takoder dao znacajan znanstveni
doprinos epidemiologiji prvenstveno svojim istrazivanjima
tjelesne aktivnosti. Rano u svojoj karijeri on je radio s dr.
Davidom Bodianom na Sveucilistu Johns Hopkins na
mehanizmima prijenosa i patogenezi poliomijelitisa, jedne
od najinvalidnijih i fatalnih djecjih bolesti u prvoj polovici
20. stoljeca. Dr. Paffenbarger takoder je radio na najranijim
istrazivanjima depresije poslije porodaja i drugih mentalnih
bolesti prije vise od 30 godina. Njegov rad na potencijalnim
uzrocima raka reproduktivnog sustava ukljucio je i prva
istrazivanja o tjelesnoj aktivnosti u slobodno vrijeme i
riziku od raka. Dr. Paffenbarger bio je i primjer jer je kao
istaknuti atleti¢ar tr¢ao viSe od 150 trka maratona (42,2
km), ukljucujuci sudjelovanje pet puta na natjecanju na 100
milja (161 km) ili vi$e od 20 puta na Bostonskom maratonu.

KAMEN MEDAS ISTRAZIVANJA

Povezanost tjelesne aktivnosti i fitnesa sa smanjenim
rizikom kroni¢nih bolesti nije se znanstveno razumjela
sve dok dr. Morris i njegovi kolege nisu u kasnim 1940-
im poceli istrazivati koronarnu bolest srca (KBS). U ranim
1950-im Morris je postavio hipotezu da “Covjek na tjelesno
aktivnom poslu manje pati od koronarne ishemicke bolesti
srca nego osoba na sedentarnom poslu i da je takva bolest,
ako i nastane kod aktivnih, manje ozbiljna i javlja se u
kasnijim godinama” (Morris i sur., 1953).

Hipoteza se je prosirila kada je Morris pazljivo promatrao
$to bi bio zastitni u¢inak profesionalne tjelesne aktivnosti
protiv KBS, promatranja koja je u to vrijeme znanstvena
zajednica prihvacala sa skepsom.

U prvom radu Morris i suradnici (1953) nasli su da su vrlo
aktivni kondukteri na londonskim katnim autobusima
imali manji rizik KBS nego vozaci, koji su cijelu svoju
smjenu sjedili za upravljacem. Ako se je kod konduktera
pojavila KBS, bila je manje ozbiljna i javljala se u kasnijoj
dobi. Istrazivanje na londonskim autobusima bila je iskra
suvremene ere epidemiologije tjelesne aktivnosti. Morris je
kasnije objavio sli¢cno promatranje, da postari koji pjeske
raznose postu imaju manju ucestalost KBS nego sedentarni
sluzbenici i operateri u telefonskoj centrali.

Nakon nalaza dr. Morrisa pocela su $irom svijeta neka vazna
istrazivanja o profesionalnoj tjelesnoj aktivnosti i onoj u
slobodno vrijeme i bolesti, ukljucuju¢i finska istrazivanja
na drvosje¢ama (Karvonen) i projekta Sjeverna Karelija
(Vuori, Puska), na pruznim radnicima u SAD te KBS kod
muskaraca u Istrazivanju u sedam zemalja. Istrazivanja
cjelokupne zajednice kao $to je Framinghamsko istrazZivanje
srca (Massachusetts), pocelo je 1948. godine i IstraZivanje
srca u komuni Tekumseh (Michigan), koje je pocelo 1957.
godine brzo su dala mjere fitnesa i tjelesne aktivnosti
(navodi iz Dishman, Washburn i Heath: Physical activity
epidemiology, 2004).
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LIJECNICKI POGLEDI NA ZDRAVSTVENU VRIJEDNOST TJELESNE AKTIVNOSTI U

HRVATSKOJ

Organizirana zastita i unaprjedenje zdravlja na podrucju
Republike Hrvatske imaju stoljetnu tradiciju. Mozda ce
Citatelja iznenaditi ¢injenica da i promicanje zdravstveno
usmjerene tjelesne aktivnosti u nas takoder ima stoljetnu
tradiciju.

Pocetkom 20. stolje¢a Radovan Markovié, prvi hrvatski
skolovani pedijatar koji je 1904. godine osnovao prvi
dje¢ji klinicki odjel u Hrvatskoj, u svojoj knjizi “Nauka o
zdravlju” (Naklada kr. hrv. slav. dalm. zem. vliade, Zagreb,
1909.) iznosi vrlo suvremene stavove koji se odnose na
povezanost tjelesne aktivnosti, sposobnosti i zdravlja. On
kaze: “Kretati se tijelom isto je tako od prijeke potrebe kao
jesti i piti. Svaki organizam ne radeci gine, radeci razvija
se i jaca. Radom i vjezbom bivaju miSice snazne i ustrajne,
kretnje sigurnije, brze, slobodnije i spretnije, a citavo tijelo
cilo i krepko. Dok se kreces, radi gotovo Citav organizam, zato
je Zivlja tvarna izmjena i snaznija je djelatnost pluca i srca,
a po tome se podrazava i nasporuje zdravlje, jaca Zivotna
snaga i otpornost”.

Zivko Prebeg u svom predavanju “Tjelesno vjezbanje i
narodno zdravlje” (Lijecnicki vjesnik, br. 7, srpanj 1941.)
ukazuje na mehanizme i znacaj tjelesne aktivnosti za pravilan
i skladan razvoj i rad pojedinih organa, kao i na negativan
utjecaj neaktivnosti (hipokinezije), koji pogoduje razvoju
degenerativnih promjena u razli¢itim sustavima ljudskog
organizma. On izric¢ito kaze: "Tjelesna aktivnost i boravak
u prirodi mogu uspjesno preventivno i kurativno djelovati na
posljedice nedostatnog kretanja modernog covjeka. Bioloski
cilj tjelesnog viezbanja vidimo u traZenju ravnoteze u Zivotu,
da se nadoknadi ono Sto danasnji Zivot uskracuje, da se
uklone stetni utjecaji Zivota u gradu i u modernim zvanjima.
Prema tome, tjelesno vjezbanje u prirodi moramo smatrati
jednim od bioloskih faktora, koji kao hrana, stan, odjeca i
cistoca stvara povoljne uvjete i daje potrebne podraZaje za
normalni duhovni i tjelesni razvoj covjeka’.

Ova dva primjera iz prve polovice 20. stolje¢a ukazuju
na gledista nasih istaknutih lije¢nika o povezanosti
tjelesnog vjezbanja i zdravlja. Prije i nakon II. Svjetskog
rata u Hrvatskoj je djelovao akademik Andrija Stampar,
div preventivne medicine u nas i u svijetu, osnivac i
prvi predsjednik Svjetske zdravstvene organizacije.
Njegov nasljednik, dugogodis$nji direktor zagrebacke
Skole narodnog zdravlja, koja je po A. Stamparu dobila
i ime, akademik Branko Kesic bio je izuzetan zagovornik
zdravstveno usmjerene tjelesne aktivnosti i primjer osobe
koja je do visokih godina vjezbala i bila aktivna.
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Doajen hrvatske sportske medicine, Radovan Medved i
njegova supruga Vlasta Pavisic-Medved, kao profesori
Kinezioloskog fakulteta, objavili su niz radova o utjecaju
tjelesne aktivnosti na zdravlje skolske djece i odraslih.

Od kraja Sezdesetih do pred kraj proslog stoljeca Mirko
Relac s tadasnjeg Fakulteta za fizicku kulturu Sveudilista
u Zagrebu, sa svojom je ekipom znanstvenika i stru¢njaka
razlic¢itih oblasti (medu kojima su za zdravstveno podrucje
bili zaduzeni Kresimir Stuka, autor prvog naseg udzbenika
»Rekreacijska medicina“ te Stjepan Heimer, (autor ovog
teksta)) istrazivanjima, tecajevima i drustvenim djelovanjem
$irio spoznaje o sanogenom djelovanju tjelesnog vjezbanja i
potaknuo u Hrvatskoj otvaranje i djelovanje brojnih centara
aktivnhog odmora. Zauzimanjem Milice Tonkovié-Lojovic
i razumijevanjem i susretljivos¢u tada vodecéih osoba u
Ministarstvu zdravstva (Mladen Radmilovié, ministar i
August Gliha, pomo¢nik ministra) u Zakon o zdravstvenoj
zastiti unose se u jedan od ¢lanaka i odredbe o Medicinski
programiranim aktivhim odmorima kao specifi¢cnoj mjeri
zastite i unaprjedenja zdravlja.

Kinezioloski fakultet (biv$i Fakultet za fizicku kulturu)
SveuciliSta u Zagrebu i danas nastavlja tradiciju povezivanja
tjelesnog vjezbanja i zdravlja. Unutar usmjerenja Sportske
rekreacije u redovitom diplomskom studiju, kao i na
znanstvenim i specijalistickim poslijediplomskim studijima
podrucje sportsko-rekreacijske medicine zauzima znac¢ajno
mjesto. Ovo je podrucje uvr$teno i u plan i program
novog poslijediplomskog studija Medicine rada i sporta u
Skoli narodnog zdravlja ,,Andrija Stampar* Medicinskog
fakulteta Sveucilista u Zagrebu. Brojni radovi, ¢lanci,
udzbeniciidrustveno djelovanje Marjete Misigoj-Durakovic,
Stjepana Heimera, Marije Rakovac, Danijela Jurakiéa, Zeljka
Pedisica, kao i viSe mladih suradnika, znacajno doprinose
$irenju znanja i ideje znacaja tjelesnog vjezbanja u zastiti i
unaprjedenju zdravlja u Republici Hrvatskoj.

U prakti¢noj primjeni spoznaja s ovog podrucja posebno
se istice Zavod za javno zdravstvo medimurske Zupanije,
provodeci domace i medunarodne projekte pod vodstvom
Marine Payer Pal i Renate Kutnjak Kis.



ZDRAVSTVENI ASPEKT TJELESNE AKTIVNOSTI

Svjetska zdravstvena organizacija (SZO/WHO) izvorno
definira zdravlje kao potpuno fizicko, psihicko socijalo
blagostanje, a ne samo odsustvo bolesti i oronulosti. U
suradnji s medunarodnim udruzenjem sportske medicine
(FIMS) definicija je prosirena na nacin da je dodano:
»Zdravlje je sposobnost za drustveno i ekonomski produktivan
Zivot.“ Suvremena znanost kvantitativno definira zdravlje
kao sumu “rezervnih kapaciteta® osnovnih funkcionalnih
sustava. Dobro zdravlje temelji se na nenarusenosti fizickih
i psihickih funkcija organizma, odnosno visokom stupnju
razine i medusobne uskladenosti struktura i funkcija
organizma.

Zdravlje je kontinuum stanja koje ne podrazumijeva samo
odsustvo bolesti ili oronulosti, ve¢ predstavlja kapacitet
za uspjesno podnosenje izazova svakodnevnice i punu
realizaciju zivotnih potencijala. U tom smislu zdravlje
obuhvaca i funkcionalne kapacitete potrebne za kvalitetno
zadovoljavanje i ispunjavanje Zivota.

Znanstvena je cinjenica da postoji uska povezanost
funkcionalnih sposobnosti i zdravlja, iz ¢ega proizlazi da
mjere funkcionalnih sposobnosti istovremeno pridonose
i procjeni razine zdravlja. Razina tjelesnih sposobnosti,
uz gensko naslijede, posljedica je sustavnog provodenja
tjelesne aktivnosti. Zato je logi¢no prihvatiti da tjelesna
aktivnost doprinosi zastiti i unaprjedenju zdravlja svojom
u osnovi preventivnom, ali prema potrebi i kurativnom, pa
i rehabilitacijskom ulogom. Upravo zbog znacaja odnosa
tjelesne aktivnosti i fitnesa prema zdravlju uveden je i pojam
“zdravstvenog fitnesa” (u novije vrijeme healthness), kojim
se oznacavaju one sposobnosti na koje tjelesna aktivnost
moze povoljno ili nepovoljno utjecati, pa se time odraziti i
na zdravstveni status.

Zdravlje se ne nasljeduje samo od predaka te trajanje Zivota
i razina zdravlja nisu odredeni isklju¢ivo nasljedem. Danas
je potpuno jasno da je stupanj zdravlja, osim nasljednim
faktorima i utjecajem okoline, znatnim dijelom odreden
razli¢itim aspektima nacina Zivota koji su povezani s
obiteljskom tradicijom, kulturoloskim i socioekonomskim
okoliSem. U mozaiku sanogenih faktora povezanih s
nac¢inom Zivota (nepusenje, nepostojanje ovisnosti o
alkoholu i drogama, zdrav nacin prehrane, otpornost
prema stresu i infekcijama), tjelesno vjezbanje predstavlja
ne najmanje vazan dio. Tjelesno vjezbanje podize razinu
psihofizickih i funkcionalnih sposobnosti koje su osnovni
pokazatelj stupnja zdravlja. Stupanj zdravlja, s druge strane,
jedna je od osnovnih odrednica razine kvalitete zivota, §to
je posebno uocljivo od srednjih godina Zzivota na dalje,
pa upucuje na zakljucak da je redovito tjelesno vjezbanje
odraslih vazan uvjet kvalitete njihova zivota.

Zdravlje suvremenog ¢ovjeka najvise ugrozavaju preobilna
i neprimjerena ishrana, nedovoljna tjelesna aktivnost,
stresna preopterecenja, zagadenost Zivotne i radne
sredine, Stetne navike, i sl. Prekomjerna i po svom sastavu
neprimjerena ishrana u kombinaciji s hipokinezijom i
prekomjernim emocionalnim optere¢enjima uzrokuje
najveéi broj suvremenih bolesti civilizacije: oboljenja
misi¢no-kostanog sustava, bolesti srca i krvnih zila, organa
za disanje, probavnog trakta i razlic¢ita psihicka oboljenja.

Kretanje kao optimalna tjelesna aktivnost, je jedan od
nezamjenjivih uvjeta za o¢uvanje i unaprjedenje zdravlja,
ocuvanjem i unaprjedenjem funkcije organa, organskih
sustavaiorganizma u cjelini te prevencijom niza suvremenih
kroni¢nih ne zaraznih bolesti. Svako neprimjereno
ogranic¢avanje tjelesne aktivnosti suprotno je ljudskoj
bioloskoj prirodi. Morbogeno djelovanje hipokinezije u
pocetku izaziva samo funkcionalno slabljenje, dok kasnije
nastaju i karakteristi¢ne klini¢ke promjene.

Hipokinezija (nedostatno kretanje) definira se kao kroni¢ni
nedostatak opterecenja prijenosnog sustava za kisik (di$ni,
sréano-zilni) s vise od 50% aerobnog kapaciteta i velikih
misi¢nih grupa s vise od 30% njihove jakosti.

Tjelesna aktivnost je svako tjelesno kretanje koje je rezultat
misi¢ne aktivnosti i koje rezultira potro$njom energije
iznad potro$nje u mirovanju.

Tjelesno vjezbanje je planirano, strukturirano, ponavljano
i svrhovito te obi¢no usmjereno na poboljsanje ili odrzanje
tjelesnog fitnesa.

Zdravstveno usmjerena tjelesna aktivnost je pojam koji
se Cesto koristi (i oznacava kao ZUTA ili HEPA-Health
Enhancing Physical Activity) u odnosu na zdravstvenu
korist koja se postize tjelesnom aktivnosc¢u. Trebalo bi je
razumjeti kao svaki oblik tjelesne aktivnosti koji koristi
zdravlju i funkcionalnim kapacitetima bez neprilicnog
o$tecenja ili rizika za zdravlje.

Zdravstveni fitnes se definira kao sposobnost za provodenje
napornijih svakodnevnih aktivnosti uz smanjeni rizik
preranog razvoja hipokinetskih bolesti i stanja.

Bolest se medicinski definira kao smanjeni, abnormalni
gubitak strukture, ili funkcije stanica, organa ili organskih
sustava organizma. Glavni nepovoljni ucinci bolesti
uklju¢uju ostecenje tjelesnih funkcija, izobli¢enje i smrt.
Bolesti obi¢no imaju karakteristi¢ne znakove (tj. objektivne
mjere) ili simptome (tj. $to ljudi osjecaju i mogu opisati),
uzroke i tijek lijecenja, iako uzroci ne moraju biti poznati,
a lije¢enje samo djelomi¢no ucinkovito.
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Ocekivano trajanje zdravog zivota SZO je definirala kao
ocekivano trajanje zivota bez invalidnosti.

Javno zdravstvo kao dio sustava zdravstva, temeljem
epidemioloskih analiza, bavi se zdravstvenim rizicima
za zdravlje stanovnis$tva. Spoznaje na ovom podrucju
omogucuju planiranje i provodenje odgovarajucih
intervencijskih postupaka usmjerenih na zastitu i
unaprjedenje zdravlja, odnosno na prevenciju nezeljenih
zdravstvenih otklona i bolesti. Za uspjesno djelovanje
u tom smislu, a sukladno preporukama i smjernicama
medunarodnih organizacija (Svjetska zdravstvena
organizacija SZO, Direkcija za zdravstvo Europske Komisije,
Americko drustvo za sportsku medicinu-ACSM, Americki
centar za kontrolu i prevenciju bolesti-USCDC), pokazala se
nuznom suradnja viSe upravnih struktura (intersektorska
suradnja) na svim razinama, suradnja sa znanstvenim,
stru¢nim i drustvenim organizacijama (fakulteti, instituti,
sindikati), civilnim udrugama (bolesnicke udruge, Sport za
sve), gospodarstvom i drugima.

Sportsko-rekreacijska medicina (SRM) je dio preventivne
medicine koji se bavi zdravstvenim aspektima redovite
sportsko-rekreacijske aktivnosti i moguénostima primjene
sportsko-rekreacijskih aktivnosti u zastiti i unaprjedenju
zdravlja, funkcionalnih i radnih sposobnosti, prevenciji i
komplementarnom lije¢enju nekih poremecaja zdravlja i
bolesti, kao i unaprjedenjem kvaliteta zivota. SRM obuhvaca
nekoliko zasebnih, ali komplementarnih podrucja.

Javno-zdravstveno podrucje SRM obuhvaca pojmove
zdravstvenog kontinuuma, sanogenih i morbogenih faktora,
morbiditeta i mortaliteta povezane s poremecajima zdravlja
i bolestima osjetljivim na tjelesnu aktivnost, te podrucje
suradnje zdravstva i rekreacije. Zdravstveni kontinuum
oznacava razinu zdravlja, koja se pod utjecajem sanogenih
i morbogenih faktora moze povecati ili smanjiti.

Sanogeni (lat. sanitas—zdravlje; gr¢. genein-stvarati) faktori
povecavaju stupanj zdravlja, dok ga morbogeni (lat. morbus
- bolest) narusavaju i vode u bolest.

Morbiditet (hrv. pobol) je zdravstveno-statisticki pokazatelj
koji oznacava ukupni broj oboljelih ili oboljelih od neke
bolesti tj. godisnji broj oboljelih na 100 000 stanovnika.

Mortalitet (lat. mors-smrt) ili hrvatski smrtnost je
zdravstveno-statisticki pokazatelj koji oznac¢ava odredeni
ukupni broj smrtnih slucajeva stanovnistva ili smrtnih
slucajeva od neke bolesti na 1000 stanovnika u odredenom
razdoblju (obi¢no jedne godine).
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Epidemiolosko podrucje SRM odnosi se na pracenje
sudjelovanja stanovnistva i pojedinih stratuma u razlic¢itim
oblicima rekreacijske tjelesne aktivnosti; provodenje i
analizu odgovarajucih anketa o nacinu Zivota, stavovima,
sklonostima, Zeljama, ocjenama i prijedlozima o
raspolozivosti objekata i sadrzaja sportsko-rekreacijskih
aktivnosti u zajednicama, poduze¢ima i ustanovama, kao
i op¢ih i/ili ciljanih anamnestickih upitnika; provodenje
terenskih antropometrijskih i funkcionalno-motorickih
mjerenja za procjenu razine fitnesa. Na temelju analize tih
rezultata i raspolozivih ambulantnih i klinickih podataka
pokudava se utvrditi mjesto i uloga sustavnog kretanja i
vjezbanja u zdravstvenom stanju stratuma ili populacije,
a u sklopu djelovanja i drugih sanogenih i morbogenih
faktora. Iz navedenog proizlaze politicki, organizacijski,
programski, kadrovski i materijalni prijedlozi mjera za
zadtitu i unaprjedenje zdravlja i kvalitete Zivota stanovnika
odredene uze ili $ire drustvene zajednice.

Fiziolosko-funkcionalno podruc¢je razmatra dobne
promjene funkcionalnih karakteristika organskih sustava
(lokomotorni sustav, respiracijski sustav, kardiovaskularni
sustav, bioenergetske karakteristike, energetski kapaciteti) i
mehanizme djelovanja tjelesnih aktivnosti na strukturalne
i funkcionalne karakteristike organa i organskih sustava
(strukturalne i funkcionalne adaptacijske promjene organa,
organskih sustava i metabolizma pod utjecajem tjelesne
aktivnosti).

Klinicko podrucje ispituje utjecaj sportsko-rekreacijskih
aktivnosti na lijeCenje, rehabilitaciju i sekundarnu
prevenciju pojedinih klinickih entiteta, te utvrduje
indikacije i kontraindikacije za sudjelovanje pacijenata i
osoba na rehabilitaciji u odredenim oblicima, sadrzajima
ili intenzitetima sportsko-rekreacijskih aktivnosti.

Zdravlje bismo mogli iskazati kao odredeni strukturalno-
funkcionalni integritet organizma, rezultat sukladne
funkcije intaktnih morfoloskih struktura. Da bi te strukture
funkcionirale, neophodno je da posjeduju tzv. funkcionalnu
sposobnost. Pod tim se pojmom podrazumijeva odnos
izmedu nekog zahtjeva na organizam u cjelini ili na neki
njegov dio i kapaciteta za zadovoljenje istog.

Fizioloski mehanizmi koji dovode do blagotvornog utjecaja
tjelesne aktivnosti na zdravlje, funkcionalnu i radnu
sposobnost sastoje se u tome, §to pri misi¢noj aktivnosti
zivéani impulsi iz centara mozga kao i iz proprioceptora u
lokomotornom sustavu, a dodatno i hormoni, djeluju na
unutarnje organe izazivajuci u njima takve promjene, koje
imaju za posljedicu uspostavljanje viSe razine funkcionalne
sposobnosti organizma u cjelini, a ime i postizanje viSeg
stupnja zdravstvenog stanja (pozitivna adaptacija).



Promatraju¢i funkcionalnu sposobnost kao osnovu razine
zdravlja, razlozno je tvrditi da stupanj zdravlja ovisi zapravo
o stupnju funkcionalne sposobnosti sustava. Otkloni
u pozitivnom ili negativnom smjeru odrazit ¢e se kao
odredene promjene stupnja zdravlja.

Stanje organizma u cjelini odreduje stanje svih njegovih
dijelova. Iz toga nije tesko zaklju¢iti da postoji kontinuirani
niz prijelaznih stanja organizma, a ne samo binarna podjela
na zdravlje i bolest. Upravo je stoga opravdano govoriti o
stupnju zdravlja ili o stupnju bolesti. Stupanj zdravlja ili
bolesti odreduje broj pozitivnih ili negativnih otklona
i tezina njihova uce$¢a u integriranoj funkcionalnoj
sposobnosti organizma.

Iz navedenog je lako shvatiti ¢injenicu da Sirom svijeta Zive
stotine milijuna ljudi u tzv. prijelaznim stanjima izmedu
bolesti i zdravlja, u stanjima koja ne zahtijevaju klasi¢nu
medicinsku pomo¢, jer simptomi bolesti jo$ nisu prisutni,
ali ¢e se uz pasivno cekanje neizbjezno pojaviti. Izlaz
se nalazi u eliminaciji odnosno maksimalno mogucem
smanjenju negativnih utjecaja i povecanju broja pozitivnih,
a §to zbog mnogobrojnosti i heterogenosti suvremenih
morbogenih faktora iziskuje udruzeno, usmjereno i
planirano preventivno djelovanje niza razli¢itih sluzbi i
kadrova, a ne samo zdravstvene sluzbe u njenom klasi¢cnom

obliku.

Etiologija niza prijelaznih i patoloskih stanja, kao i
uzroka smrti suvremenog ¢ovjeka primarno je vezana uz
nedostatnu tjelesnu aktivnost.

Promjene u pokazateljima zdravlja nastale napretkom
zdravstvene sluzbe i vezane na op$iran zdravstveni i
prosvjetni program, ukazuju da je opée zdravstveno stanje
populacije prema odredenim kriterijima nesumnjivo
poboljsano, ali se neki pokazatelji nisu promijenili na
zadovoljavajuci nacin.

U usporedbi s nekadasnjim morbiditetnim i mortalitetnim
pokazateljima uocljivo je da danas raste broj oboljelih od
onih bolesti koje su prije 50 ili vide godina bile rijetkost,
a posljedica su upravo suvremenog nacina zivota i rada.
Pritom naravno treba imati na umu i ¢injenicu da je uslijed
brojnih socijalnih, ekonomskih i zdravstveno-medicinskih
promjena doslo do znacajnog udjela starijih u ukupnom
stanovnistvu kod nas i u svijetu, a razumljivo je da postoji
proporcionalnost izmedu starenja stanovnistva i broja
kroni¢nih nezaraznih bolesti. Ove su bolesti ujedno i jedan
od najvecih problema u mnogim zemljama.

Medu mortalitetnim pokazateljima u industrijaliziranim
podru¢jima i zemljama visoko na prvom mjestu izdvajaju se
bolesti sr¢ano-zilnog sustava. S druge strane, profesionalne
bolesti uzrokovale su samo 14%, a ozljede na radu u
industriji 4% invalidskih mirovna.



TJELESNA AKTIVNOST U REPUBLICI HRVATSKOJ

U Hrvatskoj je provedeno nekoliko nezavisnih istrazivanja
o ucestalosti tjelesne aktivnosti. Iznosimo najvaznije
rezultate.

Rezultati Hrvatske zdravstvene ankete (2003) pokazuju da
35,8% odrasle populacije (oko 44% muskaraca i 30% Zena),
prema kriteriju od 30 minuta umjerene tjelesne aktivnosti
dnevno, nije dovoljno aktivno.

Grad Zagreb je vodece podrucje po neaktivnosti muskaraca.
U drugim je hrvatskim regijama manja ucestalost
neaktivnih muskaraca (oko 15% u juznoj regiji do 32% u
zapadnoj regiji). Zagreb je takoder vodeca regija po broju
neaktivnih Zena (45,2%). U drugim regijama ucestalost
neaktivnih Zena krece se od 20% u centralnoj regiji do 35%
u juznoj regiji.

Prosje¢na neaktivnost u slobodno vrijeme za muskarce
u cijeloj zemlji je oko 55%. Znacajno veca neaktivnost
za muskarce je registrirana u gradu Zagrebu (88,6%). Za
zene je prosjecna tjelesna neaktivnost tijekom slobodnog
vremena oko 47,6%.

Prema Eurobarometru 64.3, 55% hrvatskih gradana je
izjavilo da na radnom mjestu nemaju tjelesnog opterecenja.
Gledano u zdravstvenom smislu, Sokantnije je da 59%
hrvatskih gradana ne provodi nikakve sportske, rekreacijske
ili druge tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme, $to je
najvisa vrijednost u Europi. Samo 6% gradana je navelo
da provodi dovoljnu koli¢inu tjelesne aktivnost tijekom
slobodnog vremena.

U Hrvatskoj je 39% gradana iskazalo da u svrhu prijevoza
ne provode nikakvu ili tek malu tjelesnu aktivnost, dok je
samo 18% ispitanika navelo znacajnu tjelesnu aktivnost.
Na pitanje o kolic¢ini tjelesne aktivnosti na poslu i u kuci
(uklju¢ujuci kucanske poslove, vrtlarenje, opée odrzavanje
i brigu za obitelj), 28% je izjavilo da ne provode nikakvu ili
vrlo malu tjelesnu aktivnost.

U istrazivanju Tjelesna aktivnost hrvatske populacije (2009),
60% odraslih izjavilo je da uopce nije uklju¢eno u bilo
kakvo tjelesno vjezbanje. Kada se rezultati ukupne tjelesne
aktivnosti usporede sa slicnim podacima iz zemalja EU,
nema znacajne razlike.
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Medutim, uvid samo u ukupnu tjelesnu aktivnost gradana
Hrvatske ne pruza potpuno razumijevanje slike njihove
aktivnosti. Potrebno je napomenuti, da su domene koje su
najvi$e doprinijele ukupnoj tjelesnoj aktivnosti hrvatskih
gradana bile radno mjesto, poslovi oko kuce i vrta, dok su
u domenama aktivnog transporta i slobodnog vremena
pokazatelji znacajno nizi. To je posebno vazno zbog
¢injenice da izmedu svih domena ove dvije posljednje
imaju najjaci utjecaj na zdravlje.

Posebno zabrinjava da najnizu tjelesnu aktivnost iskazuju
adolescenti i mladi odrasli (15-24 godina) ¢ine¢i u strategiji
za promicanje tjelesne aktivnosti prioritetnu ciljnu grupu.

Prema istrazivanju objavljenom u Medunarodnom
izvjestaju iz 2005./06. o zdravstvenom ponasanju skolske
djece (Health Behaviour in School-aged Children - HBSC)
(Car, 2006), u Hrvatskoj je 26% 11-godisnjih djevojcica
i 36% djecaka navelo najmanje jedan sat umjerene do
zustre tjelesne aktivnosti dnevno. Odgovarajuci podaci za
13-godisnjake su 15% i 31%, a za 15-godis$njake 10% za
djevojke i 20% za mombke.

HBSC pruza i podatke o sedentarnom ponasanju, koriste¢i
kao indikator sate gledanja televizije. U hrvatskoj populaciji
u dobi od 11 godina, 70% djevojcica i 74% djecaka tijekom
vikenda TV gledaju dva ili vise sati. Kod onih od 13 godina
te su vrijednosti 83% za djevojcice i 80% za djecake, a kod
15-godi$njaka, kod djevojaka 70%, a kod momaka 76%.

Sazetak klju¢nih pitanja koji se odnose na razinu tjelesne
aktivnosti u Hrvatskoj:

» 0ko 60% odrasle populacije (cca 2,200.000 stanovnika)
ne provodi nikakvo tjelesno vjezbanje

o razina tjelesne aktivnosti u domenama transporta i
slobodnog vremena izuzetno je niska

o izmedu svih dobnih grupa tjelesna je aktivnost najniza
kod adolescenata i mladih odraslih (15-24 godine)

o znaCajno najveca tjelesna neaktivnost tijekom
slobodnog vremena je kod odraslih muskaraca u
Gradu Zagrebu (88,6%)

o kod djece je izrazena visoka razina sedentarnog
ponasanja (11-15 godina).



MJERENJE | PROCJENJIVANJE TJELESNE AKTIVNOSTI

Tjelesna aktivnost je definirana kao tjelesni pokreti koji
se proizvode kontrakcijom skeletnih misi¢a, te znac¢ajno
povecavaju potrosnju energije (US Department of Health
and Human Services, 1996). Ovaj termin obuhvaca cijeli
niz ljudskih pokreta od natjecateljskih sportova do vjezbi
ili aktivnosti ukljucenih u svakodnevni Zivot.

Nasuprot tome, tjelesna neaktivnost moze se opisati kao
“stanje u kojem je tjelesni pokret minimalan i izdaci za
energiju priblizni odmori$nim metabolickim stopama
(IARc, 2002).

Tjelesna aktivnost utje¢e na ukupnu potros$nju energije,
koja je zbroj bazalnog metabolizma, termickog efekta
hrane i energije potrosene u tjelesnoj aktivnosti. Tjelesna
aktivnost je kompleksno, multi-dimenzionalno ponasanje.
Mnogi razli¢iti oblici aktivnosti doprinose ukupnoj
tjelesnoj aktivnost, a to ukljucuje i zanimanja u kucanstvu
(npr. njega, C¢is¢enje u kucanstvu), aktivnosti koje nam
omogucuju promjenu mjesta boravka (npr. hodanje ili
voznja biciklom na posao) i aktivnosti u slobodno vrijeme
(npr. ples, plivanje). Vjezba je potkategorija tjelesne
aktivnosti u slobodno vrijeme i definira se kao tjelesna
aktivnost u kojoj se planirani, strukturirani i ponavljajuci
tjelesni pokreti izvode za poboljsanje ili odrzavanje jedne
ili vise komponenti fizicke spremnosti (Hardman i Stensel,
2003).

Tjelesna aktivnost moze dodatno biti kategorizirana
u smislu ucestalosti, trajanja i intenziteta aktivnosti.
Ucestalost i trajanje se odnose na to koliko cesto i koliko
dugo se aktivnost obavlja. Intenzitet se odnosi na tezinu
izvedbe ili stope energetske potro$nje koju aktivnost
zahtijeva.

Apsolutni intenzitet aktivnosti je stopa izdatka energije
povezana s tom aktivnosti, a to je obi¢no mjereno u kcal / kg /
min ili METs (koja se zalaze za metabolicke ekvivalente). MET
je jedinica koja se koristi za procjenu metabolickih troskova
(izdaci za energiju ili potrosnju kisika), tjelesne aktivnosti.
Jedan MET predstavlja metabolicku stopu u pocinku, a to je
postavljeno kao odmori$na metabolicka stopa (RMR) od 3,5
ml O, utroSena po kilogramu kinezioloSke mase u minuti
(Westerterp i Plasqui, 2004).

Drugi nacin izrazavanja intenziteta tjelesne aktivnosti je
kao postotak osobne maksimalne potrosnje kisika kod
osobe (%VO,max). Buduci da su potrosnja kisika i broj
otkucaja srca (HR) za vrijeme kinezioloske aktivnosti tako
dobro korelirani, postotak maksimalne HR ¢esto se koristi
na nacin da odrazava relativni utjecaj na maksimalnu
potrosnju kisika (1arc, 2002).

Pojam zdravlja odnosno razina stanja kondicije ili
treniranosti (fitness) nadilazi pojam (ciste fizicke funkcije
(Bouchard i sur.,1994). Ona obuhvaca dovoljno funkcionalnih
sposobnosti za obavljanje aktivnosti svakodnevnog Zivota
bez nepotrebnog nemira, optimalne kontrole tjelesne tezine,
niske razine faktora rizika od bolesti i optimalno psiholosko
i socijalno blagostanje. Glavne odrednice ovih atributa su
fizicko stanje kardiorespiratornog i lokomotornog sustava,
redovita tjelesna aktivnost, zdrava prehrana, normalna razina
masnoca u tijelu, krvni tlak, lipidi, osjetljivost na inzulin i
dobro mentalno zdravlje. Mjerenja u kineziologiji se obi¢no
fokusiraju na kardiorespiratorni status, misi¢ni status i sastav
tijela.

Najbolji nacin za procjenu kardiorespiratornog statusa
zdravlja ili razine treniranosti je procjena maksimalne
potrodnje kisika (VO,max). Takoder je poznat kao aerobna
snaga, maksimalna potro$nja kisika i kardiorespiratorni
kapacitet izdrzljivosti. Maksimalna potrosnja kisika opada s
dobi, tako da aktivnost obzirom na MET vrijednost (apsolutni
intenzitet) zahtijeva ve¢i postotak svoje maksimalne
potrosnje kisika u starijih ljudi.

Osnovne zajednicke znacajke misi¢nog statusa su jakost,
snaga, brzina, koordinacija, agilnost, preciznost, ravnoteza,
fleksibilnost itd. MiSi¢na snaga i izdrzljivost specifi¢ni su
za miSi¢ne skupine pa za potpunost trebaju biti testirani
veci broj mi$i¢nih skupina. Ovi aspekti razine treniranosti
su posebno vazni u razvoju djece te kod starijih ljudi koji
su skloniji padovima pracenim frakturama. U procjenama
se ponekad koristi ravnoteza, a agilnost i koordinacija se
najcesce odreduju pomocu ispitivanja na terenu.

Kineziologija i sportsko-rekreacijska medicina neizbjezno
se susrecu u podrucju mjerenja i procjene karakteristika
tjelesne aktivnosti u pojedinim domenama (na mjestu rada,
obavljanju kucanskih poslova, prijevozu, tijekom sportskih
i rekreacijskih aktivnosti u slobodno vrijeme, za vrijeme
igre i sl.) te utjecaja redovitog provodenja tih aktivnosti
na strukturne, funkcionalne i psihicke karakteristike i
sposobnosti organizma.

Brojni su oblici razlic¢itih tjelesnih aktivnosti i mnoge od
njih na prvi pogled nemaju nista zajednickoga. Medutim,
sve one sadrze specificne karakteristike odredene tzv.
dimenzijama tjelesne aktivnosti. Te dimenzije ukljucuju
ucestalost,intenzitet, trajanje i tip. Kako nazalost ne postoji
idealni zajednic¢ki postupak mjerenja tjelesne aktivnosti
koji bi obuhvatio sve potrebne dimenzije, izbor postupka
mjerenja tjelesne aktivnosti ovisit ¢e o istrazivackom cilju
i svrsi promatrane tjelesne aktivnosti. Upravo zbog ciljne
specificnosti pojedinih mjera, katkada je za dobivanje
zeljenog rezultata potrebno kombinirati vise mjernih
postupaka.
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IZRAVNO PROMATRANJE TJELESNE AKTIVNOSTI

Izravno promatranje daje sveobuhvatan i precizan alat za
procjenu tjelesne aktivnosti, koje omogucuje opisivanje
uobicajene tjelesne aktivnostiili izravno ili nakon ponovnog
pregleda filma ili video-zapisa. Izravno promatranje
ima nekoliko prednosti ispred tehnika pregleda jer nije
ograniceno na sjecanje ili na vlastito izvjesce koje moze biti
pristrano. No, upotrebljivost ovog postupka ogranicena je
na male studije, koje npr. specifi¢cno uklju¢uju mladu djecu.

ZAPISI O TJELESNOJ AKTIVNOSTI

Zapisani ili diktirani zapisi o tjelesnoj aktivnosti daju
detaljan pregled svih ili izabranih tipova tjelesne aktivnosti
provedenih unutar zadanog vremena. Zapisi o tjelesnoj
aktivnosti korisni su u istrazivanjima uravnotezenosti
energije i mogu se koristiti kao mjera za vrednovanje
upitnika o tjelesnoj aktivnosti. Zapisi o provedenoj tjelesnoj
aktivnosti u slobodno vrijeme i tijekom rada obi¢no navode
njenu kvalitetu i koli¢inu. Medutim, zapisi o tjelesnoj
aktivnosti nisu prakti¢ni za $iroke epidemioloske studije,
jer zahtijevaju mnogo napora i vremena od ispitanika i
istrazivackog osoblja.

ANKETNI UPITNICI | TEHNIKE INTERVJUA

Anketni upitnici pokuSavaju procijeniti stanje tjelesne
aktivnosti u nekoj sredini na temelju odgovora anketiranih
osoba ili intervjua kojeg je obavio educirani ispitivac.
Anketni upitnici ili intervjui daju brojne informacije
o tjelesnoj aktivnosti s obzirom na njihov energetski
utrosak i uloZeno vrijeme. Upitnike je lako spremiti u
dokumentaciju, nenametljivi su i od ispitanika uopce ne
zahtijevaju puno motivacije ili energije. Iz tog razloga,
oni su u epidemioloskim istrazivanjima najpopularniji
instrumenti za procjenu tjelesne aktivnosti i najcesce
se koriste za procjenu rasirenosti tjelesne aktivnosti u
populaciji. Takvi upitnici u pravilu sadrze i pitanja o
dobi, spolu, razini $kolovanja, vrsti profesionalnog posla,
prihodima, podatke o brojnosti obitelji, karakteristikama
uobicajenog nacina zivota, nac¢inu dolaska i odlaska s posla,
$to omogucuje taksonomizaciju ispitanika i detaljniji uvid
u pojedine stratume stanovnistva. Treba napomenuti, da
pri procjeni profesionalne tjelesne aktivnosti treba voditi
racuna o tome, da danas postoji znacajna varijabilnost
u tipovima aktivnosti unutar iste skupine zanimanja,
varijabilnosti u utrosku energije za obavljanje zadataka na
poslu, kao i sezonskih promjena zahtjeva na poslu, pa zato
uobicajeni instrumenti za procjenu profesionalne tjelesne
aktivnosti nisu dovoljno osjetljivi za uocavanje razlika u
koli¢ini utroSene energije.
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OPCA SAMOPROCJENA

Jednostavan op¢i instrument za procjenu tjelesne aktivnosti
zahtijeva da osoba odgovori tek na nekoliko jednostavnih
izravnih pitanja o svojim uobi¢ajenim navikama provodenja
tjelesne aktivnosti. Op¢i upitnici koji se trenutno
upotrebljavaju u epidemiolo$kim istrazivanjima traze
samo 1 minutu te u usporedbi s fizioloskim parametrima
imaju dobru ponovljivost i valjanost. Ti op¢i samo-
izvjestajni upitnici, medutim, ne daju detaljne informacije
o specifi¢cnim navikama provodenja tjelesne aktivnosti ili
ukupnoj energetskoj potro$nji, ve¢ samo ukazuju dali osoba
redovito provodi visoko-intenzivnu tjelesnu aktivnost ili ne.

UPITNICI PO SJECANJU

Najdetaljniji samoprimjenjivi upitnici po sjec¢anju za
samoprimjenu ili uz sudjelovanje ispitivaca procjenjuju
“uobicajeno” ili stvarno sudjelovanje u tjelesnoj aktivnosti
za vrijeme prethodnih 1-4 tjedna. Glavne prednosti
upitnika po sje¢anju, u usporedbi s ranije spomenutim
metodama istrazivanja, su u tome da oni daju informaciju
o specificnim tipovima obavljene tjelesne aktivnosti,
lako ih je popuniti, i omogucuju kvantifikaciju tjelesne
aktivnosti za vrijeme perioda koji se procjenjuje. Iz tih
su razloga u epidemioloskim istrazivanjima upitnici po
sjecanju najuobicajeniji instrumenti za procjenu tjelesne
aktivnosti. Vazno ogranicenje je da tjelesne aktivnosti koje
su po sjecanju iz prethodnog tjedna ili mjeseca, mozda
ne predstavljaju pravi obrazac aktivnosti tijekom cijele
godine. Bez obzira na sve, mnogi takvi instrumenti pokazali
su da su razine tjelesne aktivnosti obrnuto povezane sa
zdravstvenim stanjem.

KVANTITATIVNA ANAMNEZA

Instrumenti za anamnezu o tjelesnoj aktivnosti osmisljeni
su da daju detaljnu, kvalitativnu i kvantitativnu informaciju
o tjelesnoj aktivnosti za vrijeme odredenog dugoro¢nog
vremenskog razdoblja (obi¢no jedan mjesec ili jednu
godinu). Sudionici identificiraju vrstu, ucestalost, i trajanje
odredene aktivnosti s prosirenog popisa profesionalne
aktivnosti i/ili aktivnosti u slobodno vrijeme. Takvi
su upitnici puno duzi i s vise detalja nego druge vrste
anketnih instrumenata i obi¢no traze obucene ispitivace
za vodenje i biljezenje rezultata. Druga dva nedostatka
kvantitativnih anamnestickih upitnika, u usporedbi s
drugim instrumentima, su u tome da oni traze puno vise
vremena da bi ih sudionici popunili i traze viSe vremena i
napora od osoblja koje ih proucava, da bi pravilno unijeli i
analizirali podatke.



OBJEKTIVNI MEHANICKI | ELEKTRONICKI APARATI | INSTRUMENTI

Za pracenje prvenstveno kvantitativnih karakteristika
tjelesne aktivnosti pojedinaca ili manje skupine koriste se
razlic¢iti mehanicki i elektroni¢ki aparati i instrumenti, kao
$to su pedometri, razli¢iti senzori kretanja, akcelerometri,
kardiotahometri, viSestruki ili viSekanalni rekorderi,
terenski spiroergometri i sl.

PEDOMETRI

Pedometri su jednostavni mehanicki brojaci pokreta, koji
se pri¢vrs¢uju za pojas ili se nose na ¢lanku noge. Osnovna
im je svrha mjerenje broja koraka tijekom hodanja ili
tr¢anja. Takoder mogu izracunati prehodanu udaljenost u
km i potro$nju energije u kcal.

ELEKTRONICKI SENZORI KRETANJA

Elektronicki senzori kretanja obi¢no se ugraduju u petu
obuce i primjenjuju se gotovo iskljuc¢ivo za individualna
mjerenja. U ovu skupinu spada i monitor integrirane
motoricke aktivnosti (Large-Scale Integrated Activity
Monitor-LSI). To je jednostavna naprava sa zZivinim
prekidacem osjetljivim na 3° nagiba po pojedinacnoj osi,
a postavlja se kao sat s remenom na tijelo, ruku ili nogu.
Usprkos nekim nedostacima, prednosti su odsustvo
mehanicke opruge i osjetljivost na nagib, $to omogucuje
pracenje raznolikog gibanja. Medutim cijena LSI-ja
ogranicava §iru primjenu.

AKCELEROMETRI

Akcelerometri mjere ubrzanja u razli¢itim ravninama. Zbog
svoje specifi¢nosti jednostavnije izvedbe nisu prikladne
za mjerenje volumena kretanja. Trodimenzionalni
akcelerometri tipa Caltrac pokazuju razli¢ite odnose s
razli¢itim mjerama energetske potrosnje (Kal, MET), pa i
s mjerama kretanja izracunatih na temelju upitnika, te su
nepouzdani u procjeni energetske potrosnje za obavljeno
kretanje.

GPS TEHNOLOGIJA

GPS tehnologija omogucuje procjenu tjelesne aktivnosti
pracenjem tocnog polozaja pojedinca kroz vrijeme
izratunom brzine kretanja osobe tijekom vremena
provedenogu hodanju ili tré¢anju. Tijekom kretanja
podaci se registriraju i po ravnom terenu, ali sustav isto
tako uzima u obzir i varijacije nadmorske visine (nagib)
ovisne o krajoliku. Pra¢enjem brzine, nagiba, i trajanja
tjelesne aktivnosti, sukladno tjelesnoj tezini osobe, podaci
mogu posluziti za izra¢unavanje energetske potrosnje te
intenziteta.
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MJERENJE | PROCJENJIVANJE TJELESNE AKTIVNOSTI

| ZDRAVSTVENOG FITNESA

MJERENJE | PROCJENJIVANJE ZDRAVSTVENOG FITNESA

Mjerenje je proces dobivanja broj¢anog podatka o objektu
mjerenja u odnosu na jedinicu primijenjene mjere.

Procjenjivanje je postupak u kojem se temeljem uvida u
odredene izvorne ili izracunate brojcane i nebrojc¢ane
parametre, a temeljem relevantnih normi ili kriterija,
odreduje kvaliteta nekog stanja ili svojstva ili pak rizik ili
vjerojatnost nekog ishoda. Objasnjenje naslova lezi u tome
$to se nekim postupcima zaista mjere neke od dimenzija
tjelesne aktivnosti i fitnesa, a nekima od njih tek parametre
za njihovu procjenu.

Znanost u svojoj definiciji sadrzi pojmove mjerljivosti
i provjerljivosti. Kineziologija i sportsko-rekreacijska
medicina neizbjezno se susre¢u u podrucju mjerenja i
procjene karakteristika tjelesne aktivnosti u pojedinim
domenama (na mjestu rada, obavljanju kuc¢anskih poslova,
prijevozu, tijekom sportskih i rekreacijskih aktivnosti u
slobodno vrijeme i sl.) te utjecaja redovitog provodenja
tih aktivnosti na strukturne, funkcionalne i psihicke
karakteristike i sposobnosti ljudskog organizma.

Tehnike mjerenja tjelesne aktivnosti koriste se u razli¢itim
prilikama kako bi opisale navike za tjelesnom aktivnosti
stanovni$tva, klasificirale razine tjelesne aktivnosti
namijenjene djelovanju opterecenja, procijenile promjene
uslijed djelovanja tjelesne aktivnosti tijekom i utvrdile
promjene ponasanja povezane s kinezioloskom aktivnoscu.

Treba napomenuti, da komponente navedene u tablici
9.1. mogu biti uvjetovane naslijedem, godinama i spolom,
ali da se sve mijenjaju pod utjecajem tjelesne aktivnosti i
vjezbanja te da su povezane sa zdravstvenim stanjem.

Fitnes je skup psihosomatskih osobina i sposobnosti koje
ljudi imaju ili mogu postici. Fizicki fitnes se definira kao
“sposobnost za obavljanje dnevnih zadataka bez pretjeranog
umora i s dovoljno energije za uzivanje u aktivnostima
slobodnog vremena i za savladavanje nepredvidenog
opterecenja i stresa’. Dvije su podskupine fitnesa. Jedna
se odnosi na zdravlje, a druga na sposobnost i vjestine u
izvodenju op¢ih i specifi¢nih sportskih zadataka.

Pod pojmom mjernih instrumenata za procjenu
zdravstvenog fitnesa mislimo na one mjere i testove koji
procjenjuju elemente i komponente zdravstvenog fitnesa
(health-related fitness) u cilju utvrdivanja inicijalnog stanja
i promjena pod utjecajem tjelesnog vjezbanja. Naglasak je
na komponentama za koje je dokazano da su povezane sa
stupnjem zdravlja, pri ¢emu treba uzimati u obzir njihove
norme koje se odnose na spol i zivotnu dob. Naredna tablica
prikazuje komponente i faktore zdravstvenog fitnesa, koji
se definira kao:
o sposobnost obavljanja
pretjeranog opterecenja
o naznake i svojstva tipicna za osobe s malim
rizikom prijevremenog razvoja bolesti povezanih s
neaktivnoscu.

dnevnih aktivnosti bez

Za odabir testiranja trebali bi se koristiti sljede¢i kriteriji:

1. znanstvena  kvaliteta  (valjanost,  pouzdanost,

objektivnost)

2. dostupnost referentnih vrijednosti za svaku od
testiranih karakteristika

3. drustvena prihvatljivost i smisao zadatka

4. raspolozivost potrebnim sredstvima.

KOMPONENTE
MORFOLOSKI FITNES

MISIENO-SKELETNI FITNES

FAKTORI

| GRADA TIJELA
: i CVRSTOCA KOSTLIU
PP TPPPPRN LR

SNAGA I IZDRZLJIVOST MISICA

FLEKSIBILNOST

KOORDINACIJA

RAVNOTEZA

SRCANO-DISNA SPOSOBNOST

RESPIRACIJSKA SPOSOBNOST

METABOLIZAM UGLJIKOHIDRATA

METABOLIZAM LIPIDA

Tablica 9.1. Komponente zdravstvenog fitnesa.
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MORFOLOSKI FITNES

GRADA TIJELA, POVEZANOST SA ZDRAVLJEM

Veéina postupaka za procjenu grade tijela koristi
dvokomponentni model masnog i nemasnog tkiva, s
naglaskom na koli¢inu i postotak tjelesnih masti. Tjelesna
mast tice se zdravlja zbog znacajne povezanosti masnoce i
povecanog rizika od hiperlipidemije, visokog krvnog tlaka,
koronarnih i sréanih bolesti i dijabetesa.

Najjednostavnija procjena opée gojaznosti je indeks tjelesne
mase (BMI-Body Mass Index) koji se definira kao tezina
tijela u kilogramima podijeljena s visinom izrazenom u
metrima na kvadrat (BMI=kg/m?). I visoki i vrlo niski BMI
povezani su s vecom smrtnos$cu. Rizik za zdravlje poveéan
je s BMI ve¢im od 25. S povecanjem masnoce trupa ili
abdominalne masnoce, povecava se i rizik po zdravlje. Za
ocekivati je da prisutnost hiperlipidemije, dijabetesa ili
visokog tlaka dodatno povecava rizik od kardiovaskularnih
oboljenja.

Abdominalna potkozna mast povezuje se sa smetnjama
u lucenju inzulina i visokom razinom inzulina u krvi,
povecanjem koncentracije metabolickih morbogenih
faktora, ateroskleroze i poveéanim krvnim tlakom.
Utvrdeno je nadalje, da je abdominalna mast takoder
povezana s komplikacijama metabolizma lipoproteina,
glukoze i inzulina. S druge su pak strane istrazivanja
pokazala da je gubitak tezine uzrokovan tjelovjezbom
povezan s boljom iskoristivo§¢u abdominalne masti kod
muskaraca. Procjena abdominalne potkozne i visceralne
(unutar trbusne) masti obavlja se mjerenjem opsega pojasa
i kukova. Omjer ovih dviju mjera (WHR-Waist and hip
ratio) ukazuje na zdravstveni rizik ako im je vrijednost kod
muskaraca veca od 1,0, a kod Zena 0,80.

Na raspolaganju je vise metoda za procjenu grade tijela, ali
su analiticka ispitivanja dokazala da niti jedna nije potpuno
to¢na ili valjana i da svima treba poboljsanje. Postoje vrlo
skupi instrumenti i sloZzene metode direktne procjene
tjelesne masti, kao $to su aktivacija neutrona, nuklearna
magnetska rezonancija (NMR), kompjutorizirana
tomografija, izotopska metoda, pri ¢emu se zahtijevaju i
visoko obrazovani stru¢njaci. Stoga navedene metode nisu
primjerene za op¢u upotrebu.

Novije i prakti¢nije metode za procjenu ukupne debljine
tijela ukljucuju mjerenje bioelektri¢nog otpora tkiva i
infracrvene interaktancije (NIR). Prenosiv, pristupacan,
brz, neinvazivan i siguran instrument s infracrvenim
svijetlom nazvan Futrex (FTX) ucinio je procjenu grade
tijela popularnom u bolnicama, fitnes dvoranama i klinikaa
za tretmane mrsavljenja, ali je upitna njegova pouzdanost/
vjerodostojnost.

Mjerenje koznih nabora kaliperom ipak je najpristupacniji
i najrasireniji postupak koji uz to ima i najvecu korelaciju s
hidrostatskim mjerenjem.

Kako god izgledalo jednostavno, njihovo mjerenje treba
prepustiti izvjezbanim i iskusnim mjeriteljima. Hidrostatsko
je mjerenje tzv. “dobar standard” za procjenu sastava tijela,
ali nije primjereno za epidemioloska mjerenja.

CVRSTOCA KOSTIJU, POVEZANOST SA ZDRAVLJEM

U kontekstu zdravlja, ¢vrsto¢a kostiju sinonim je za
mineralnu gusto¢u kostiju (BMD-Bone Mineral Density).
S godinama se javlja progresivan pad BMD-a. Stopa pada
gustoce kostiju veca je kod Zena (osobito nakon menopauze)
i pocinje ranije. Taj gubitak gustoce (osteopenija) moze se
razviti u osteoporozu i povecati rizik od prijeloma kostiju.
Transverzalna i longitudinalna istrazivanja pokazuju da
je kod aktivnijih osoba manji rizik od pada i prijeloma.
Tjelovjezba potencijalno smanjuje rizik od prijeloma
i osteoporoze smanjivanjem gubitka ko$tane mase te
unaprjedenjem sposobnosti (koordinacija, ravnoteza) koje
pomazu u izbjegavanju padova i ublazavanju udarca ako
do pada i dode.

Iako postoji relativno pristupacan terenski ultrazvuéni
postupak procjene gustoce kostiju, tzv. Dvojna energetska
rendgenska apsorpciometrija (DEXA- Dual energy X-ray
absorbtiometry) metoda je izbora za mjerenje gustoce
kostiju (ko$tana denzitometrija). Koristi se za to¢nu i
pouzdanu procjenu BMD-a kraljeznice, kuka, ekstremiteta
i ostalih kostiju.
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MISICNO-KOSTANI FITNES

MISICNA JAKOST | IZDRZLJIVOST, POVEZANOST
SA ZDRAVLJEM

Poznato je da su jakost i zdravlje u uzajamnoj vezi.
Istrazivanja o mi$i¢noj sposobnosti povezanoj sa zdravljem
usredotocuje se na mogucu ulogu nedostatne jakosti/
izdrzljivosti miSi¢a trupa u razvoju problema s ledima,
vratom i ramenima.

Laboratorijska procjena jakosti i izdrzljivosti misi¢a mora
uzeti u obzir razlicite vrste kontrakcija. Izometricka jakost
obi¢no se procjenjuje pomoc¢u dinamometara za izolirane
skupine misica ili dinamometrima za velike skupine misica.
Jakost maksimalne voljne kontrakcije (MVC) cesto se
procjenjuje izometricki jer je jakost takvog tipa kontrakcije
lako izmjeriti. Moderni izokineticki dinamometri (npr.
Cybex, Orthotron, Kin-Com) kompjuterizirani su i mogu
procijeniti jakost vecine velikih misi¢nih skupina. Izotonicka
jakost procjenjuje se maksimalnom masom podignutom
jedanput jednom skupinom misic¢a (npr. Maksimum jednog
ponavljanja ili 1RM-1repetitiomaximalis). Buduéi se
slijedom diZu sve vece mase dok se ne dosegne maksimum,
subjektivnost u odredivanju broja pokusaja moze varirati,
a zamor koji se javlja uslijed toga moze utjecati na rezultat.

Misi¢na izdrzljivost moze se izraziti apsolutno (apsolutna
vrijednost sile kontrakcije) ili relativno (sila kontrakcije
predstavlja odredeni postotak jakosti). Procjena se moze
napraviti izometri¢kim, izokineti¢ckim ili izotonickim
kontrakcijama. Elektromiografija (EMG) se moze koristiti
za procjenu umora misic¢a promatrajuci povecanu elektri¢cnu
aktivnost misi¢a za vrijeme konstantne izometricke
napetosti.

Dinamicka izdrzljivost abdominalnih misi¢a obi¢no
se procjenjuje maksimalnom kolicinom uzastopnih
pregiba, uz vremensko ogranicenje od 30 ili 60 sekundi (u
kineziologiji se koristi pojam repetitivna snaga).
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FLEKSIBILNOST, POVEZANOST SA ZDRAVLJEM

Vjeruje se da je opca fleksibilnost bitna za zdravlje, osobito
za neovisnost starijih ljudi. Fleksibilnost trupa moze
utjecati na zdravlje i probleme leda, vrata i ramena. Iako se
fleksibilnost ces¢e odreduje kao komponenta zdravstvenog
fitnesa nego kao komponenta motorike, obje se mogu
smatrati vaznima kod vecine pojedinaca.

Staticka fleksibilnost odnosi se na stupanj do kojeg se neki
zglob moze pasivno kretati.

Dinamicka fleksibilnost odnosi se na stupanj do kojega se
zglob moze kretati kao rezultat kontrakcije misica i ona je
sposobnost brzog kretanja zgloba s malo otpora.

Fleksibilnost je specifi¢cna za pojedine zglobove i na
nju se moze utjecati posebnim treningom. Ogranicena
pokretljivost kraljeznice smatra se rizi¢nim faktorom za
slabost donjeg dijela kriza.

Fleksibilnost je lako mjeriti i zahtijeva minimalnu opremu
npr. goniometre, fleksimetre, antropometre, centimetarske
trake, Stapove za mjerenje i kalipere. Takoder se koriste i
elektrogoniometri, fotogoniometri i radiogoniometri. Za
procjenu koja se odnosi na zdravlje obi¢no su dovoljne
jednostavne metode koje se mogu koristiti u uvjetima na
terenu.

Najprosireniji testovi fleksibilnosti trupa su “stoj i dosegni”
i “sjedi-i-dosegni”. S potpuno ispruzenim koljenima u
stoje¢em ili sjedecem polozaju, osoba se lagano saginje
naprijed s ispruzenim rukama i prstima duz centimetarske
trake (u sjedecem testu gura klizni grani¢nik). Ocitava
se dosegnuta udaljenost. Pokazalo se je da oba postupka
u znatnoj mjeri ovise o rastezljivosti straznje loze i stoga
rezultati nisu optimalna mjera pokretljivosti kraljeznice.

Postrani¢no savijanje kraljeznice mjeri se linearnom
duzinom maksimalnog pomicanja vrha srednjeg prsta duz
bedra.



MOTORICKI FITNES

Premda na prvi pogled izgleda da brzina i agilnost kao
komponente motorickog fitnesa imaju malo znacaja za
zdravlje, ravnoteza i koordinacija mogu imati zdravstveni
znacaj kao glavni ¢imbenici kontrole drzanja tijela. Lo
stav i loSa ravnoteza spadaju medu faktore rizika koji
kod starijih osoba, a osobito kod Zena u postmenopauzi,
izazivaju padove koji mogu dovesti do prijeloma kostiju.

Kontrola drzanja tijela proizlazi iz kombinacije ravnoteze

i koordinacije, psihickog nadzora i neuro-misi¢ne brzine,

pri ¢emu Zivcani sustav:

1. aktivira miSi¢e s optimalnom napeto$c¢u u razli¢itim
polozajima i kretnjama

2. zadrzava teziste tjelesne mase iznad njegove nosece
osnove usprkos djelovanju vanjskih smetnji.

Nadeno je da je rezultat testa ravnoteze na jednoj nozi s
otvorenim oc¢ima osjetljiv na trening fitnesa i da je on
znacajno razli¢it izmedu starijih osoba sklonih padovima
i onih koje to nisu. Kontrola uspravnog stava ima utjecaj
na ozljede leda. Naime, neke se ozljede dogadaju kao
posljedica poskliznuca ili kao posljedica lose posturalne
kontrole. Tijekom umora, smanjena kontrola, koordinacija,
preciznost i brzina kontrakcije mogu doprinijeti pove¢anju
sklonosti ozljede leda.

Kontrola uspravnog drzanja tijela (posturalna kontrola)
je sloZzena pojava i ne moze se mjeriti opéim mjerama
ravnoteze. Trebala bi se odrediti cjelovitost osnovnih
funkcionalnih komponenti (biomehanicka, motoricka
koordinacija, senzoric¢ka organizacija). Principi mjerenja
posturalnih kretnji trebali bi ukljuciti procjenu posturalnih
odgovora na vanjske smetnje (ocekivane i neocekivane),
voljno podesavanje tezista tijela, kao i posturalno
podesavanje koje prethodi voljnim pokretima ekstremiteta.
Niti jedna od postoje¢ih metoda trenutno ne pruza cjelovitu
sliku fenomena. Laboratorijske analize nac¢ina hodanja i
drzanja tijela mogu se obaviti primjenom kompjutorizirane
kinematike ili sustavom tenziometricke platforme, iako
korist od ovih vrsta analiza za procjenu posturalne kontrole
jo$ nije u potpunosti istrazena.

Jedan od najjednostavnijih i najrasirenijih testova ravnoteze
je stajanje na jednoj nozi kod otvorenih ociju (test je
pouzdaniji nego isti sa zatvorenim ocima). Prosje¢no
vrijeme odrzanja ravnoteze na jednoj nozi i postotak
uspjesnog odrzanja smanjuje se s godinama.

SRCANO-DISNI FITNES

Klju¢ni element zdravstvenog fitnesa je sréano-disni
(kardio-respiracijski) fitnes. Aerobna aktivnost i kardio-
respiracijski fitnes imaju vazne pozitivne ucinke na
kardiovaskularno zdravlje. Sve se snaznije prihvaca uloga
vjezbi izdrzljivosti kardio-respiracijskog fitnesa u prevenciji
hipertenzije, inzulin nezavisnog dijabetesa i pretilosti.

Dva zdravstvena faktora kardio-respiracijskog fitnesa su
aerobni kapacitet (VO, max) i sposobnost provodenja
dugotrajnih submaksimalnih aktivnosti. VO ,max je
jedina objektivna mjera kardio-respiracijskog fitnesa i on
se, ili neka druga odgovarajuc¢a mjera, iskljucivo koriste
u istrazivanjima vjezbanja, fitnesa ili kardiovaskularnog
zdravlja. Naime, kardiovaskularni kapacitet odreduje aerobni
kapacitet, pa je ovaj posljednji ujedno i njegova mjera. Stoga
taj kapacitet i radna ucinkovitost pri submaksimalnom
radu mogu takoder biti vazna zdravstvena komponenta
kardio-respiracijskog fitnesa. Brojna istrazivanja ukazuju,
da pozitivni ucinak tjelesne aktivnosti na sve ili ve¢inu
spomenutih bolesti djeluje preko zajednicke metabolicke
adaptacije na submaksimalno vjezbanje.

Tradicionalno stvarna mjera maksimalne kardio-
respiracijske sposobnosti je maksimalni primitak kisika
(VO,max), no ta se mjera koristi prakticki iskljucivo za
trenirane sportase. U sportskoj se rekreaciji daje prednost
submaksimalnim testovima, tako da se moze procijeniti vise
ljudi uz manji rizik. Zato se obi¢no koriste bicikl-ergometri
(Astrandov test) ili standardizirani terenski testovi (UKK
test hodanja na 2 km), koji omogucuju ritmicku i dinamicku
aktivnost velikih misi¢nih masa.
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METABOLICKI FITNES

Prema Bouchardu i Shephardu, metabolicki fitnes
“rezultira iz primjerenog rada hormona, osobito inzulina,
normalnog metabolizma ugljikohidrata i lipida. Cini se da
je pozeljna osobina visoka pretvorba oksidiranih lipida u
ugljikohidrate”. Kardio-respiracijski fitnes moze oslabiti
uc¢inak nedostatnog metabolizma ugljikohidrata na
smrtnost. Programi tjelovjezbe niskog intenziteta i dugog
trajanja popravljaju regulaciju $ecera u krvi, osobito kod
osoba kod kojih je ta regulacija oslabljena. Poznato je da
se razina glukoze, metabolizam glukoze i metabolizam
inzulina popravljaju redovitom tjelovjezbom, iako intenzitet
vjezbe moze biti prenizak da bi pove¢ao VO,max. Redovita
tjelesna aktivnost dobro utje¢e na metabolizam lipida,
snizenjem razine kolesterola, LDL-kolesterola i triglicerida,
te poviSenjem razine “dobrog” HDL-kolesterola.

Iako koncept metabolickog fitnesa ima smisla, nema
konsenzusa o definiciji koja bi ukljucivala mnoge druge
faktore (npr. druge hormone i supstrate) ili kako bi trebalo
myjeriti sve te faktore i primjenjivati ih na zdravstveni fitnes.
Za sada postoje standardizirani postupci za mjerenje:

glukoze u krvi na taste

reakcije glukoze i inzulina na opterecenje glukozom
profil lipida ili po proteina u krvi na taste

RQ u mirovanju i za vrijeme aktivnosti.

e =

Za izucavanje njihove vaznosti za zdravlje nema
prihvacenih testova ili protokola.

Posljednjih se godina u brojnim europskim zemljama za
mjerenje razine fitnesa odnosno promjena pod utjecajem
tjelesne aktivnosti koristi sustav Eurofit. Mjerenja
provedena u Republici Hrvatskoj omogucila su dobivanje
odgovarajucih normi za pojedine mjere i testove u odnosu
na spol i zivotnu dob. Norme su objavljene u ¢asopisu
Hrvatskog saveza sportske rekreacije “Sport za sve” broj
1/2004.
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PODESAVANJE | PRILAGODBA ORGANIZMA NA TJELESNU AKTIVNOST

Podesavanje ili regulacija ovdje oznacava neposrednu
reakciju ljudskog organizma na akutni podrazaj, u ovom
slucaju na akutnu tjelesnu aktivnost.

Prilagodbailiadaptacija oznacava kvantitativne i kvalitativne
promjene struktura i funkcija ljudskog organizma pod
utjecajem sustavnog dugotrajnog djelovanja podrazaja, u
ovom slucaju redovitog dugotrajnog vjezbanja odnosno
redovito dugotrajno provodenje sportskog treninga.

Tjelesna aktivnost, vjezbanje i sportski trening potice
akutne, trenutne procese podesavanja i prilagodbe u
organizmu. Pocetno su to homeostatski adaptacijski
procesi, a kada trajanje ili intenzitet aktivnosti prijedu
odredene vrijednosti praga, nastupaju mehanizmi opce
adaptacije uz pokretanje proteinske sinteze.

S druge strane, kod duzeg perioda treniranja, u organizmu
nastaju strukturne i funkcionalne promjene u sklopu
dugotrajne adaptacije, sa znatnom sintezom novih
molekula proteina. Primjereno ciljano trenazno opterecenje
aktivira mehanizme opce adaptacije, a obiljezja takvih
trenaznih aktivnosti odreduju dugotrajne adaptacijske
promjene na ciljnim tkivima, organima i organskim
sustavima. Procesi prilagodbe organizma izazvani ciljanim
sportskim treningom specifi¢na su reakcija na kinezioloske
karakteristike samog treninga (kinezioloski operator)—
sadrzaj, intenzitet, trajanje i ucestalost treninga.

Tako govorimo o ciljanim treninzima sa specificnim
utjecajem na op¢e motoricke sposobnosti:

+ treninzima jakosti i snage

+ brzine

+  koordinacije

+ agilnosti

+  fleksibilnosti

+ treninzima aerobne ili anaerobne izdrzljivosti.

Ciljani trening, predstavlja primjenu kinezioloskih
operatora specificnih za pojedine sportove, ¢ime se Zele
poboljsati motoricke sposobnosti bitne za odredeni sport.
Tako razliciti kinezioloski operatori djeluju prvenstveno
i usmjereno na odredene razlicite organske sustave i
funkcionalne mehanizme, te u njima poti¢u pozitivne
strukturalne i funkcionalne promjene.

PODESAVANJE

Tjelesna aktivnost predstavlja izazov na koji ljudski
organizam reagira nizom funkcionalnih promjena koje
se zbivaju u gotovo svim organskim sustavima. Vec
samo zapocinjanje i akutno odrzanje tjelesne aktivnosti
zahtijeva aktivaciju ziv¢anog i hormonalnog sustava
omogucujuci aktivaciju i kontrolu sustava za kretanje uz
znacajno povecanje lokalnog energetskog metabolizma.
Brze promjene funkcija proporcionalne opterecenju mogu
se neposredno zapaziti na sré¢ano-diSnom sustavu kao
iidrugim organima, uz odvodenje metabolickih produkata
u ekspiracijske i ekskrecijske sustave (ekspiracija-izdah;
ekskrecija-izlucivanje). Tijekom opterecenju fizicki su
nevidljive biokemijske i energetske reakcije u brojnim
tkivima, ali na njih ukazuje povecano oslobadanje toplinske
energije i poviSenje temperature tijela, sto dakako aktivira
regulacijske i funkcionalne termo-regulacijske mehanizme.
Sve navedene i niz drugih reakcija na akutno fizicko
opterecenje predstavljaju tzv. podesavanje funkcija, koje se
po prestanku aktivnosti, doduse asinkrono brzo, vra¢aju na
svoje pocetno stanje karakteristi¢no za mirovanje.

KARDIOVASKULARNA REAKCIJA NA VJEZBANJE

Kardiovaskularni sustav tijekom aktivnosti predvidivo
reagira na povecane zahtjeve. Uz nekoliko iznimaka,
kardiovaskularni odgovor na aktivnost proporcionalan
je zahtjevu skeletnih misi¢a za kisikom na bilo kojoj
razini rada, a primitak kisika (vo, povecava se linearno s
povecanjem intenziteta rada.
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FREKVENCIJA SRCA (FS) | MINUTNI VOLUMEN SRCA (MVS)

MVS je ukupna koli¢ina krvi koju lijevi ventrikul srca izbaci
u jednoj minuti. To je umnozak frekvencije srca (Fs, broj
otkucaja po minuti) i udarnog volumena (vv, koli¢ina krvi
koju ventrikul izbaci jednom kontrakcijom). Arterijsko-
venska razlika kisika (a-v O, ili AVDO,-arterijsko-venska
diferencija kisika) je razlika izmedu koncentracije kisika u
arterijskoj i mije$anoj venskoj krvi (mijesana venska krv
je ona u desnom atriju, koja je dosla iz svih dijelova tijela).
Maksimalni primitak kisika (VO,max) je najveca koli¢ina
kisika koju organizam moze potrositi u jednoj minuti, a
funkcija je umnoska MVS i maksimalne arterijsko-venske
razlike kisika (MVSx AVDO,). Mvs je prema tome najvazniji
faktor o kojem ovisi maksimalni primitak kisika, a to znaci
i aerobni energetski kapacitet. Kako raste intenzitet rada, u
cilju zadovoljenja potrebe za kisikom, gotovo linearno rastu
i frekvencija srca i Mvs do razine dostizanja svog kapaciteta,
a to znaci do dostizanja vo_ max.

ARTERIJSKI KRVNI TLAK

Tjelesna aktivnost povecava srednji arterijski krvni tlak,
¢emu doprinosi znacajnije povecanje sistolickog tlaka,
dok dijastolicki, u pravilu, ostaje na vrijednostima kao
u mirovanju. Slicno drugim funkcijama sréano-zilnog
sustava, sistolicki se krvni tlak takoder povecava linearno
s povecanjem fizickog opterecenja, a pri izuzetnim
naporima moze kod inace osobe s normalnim tlakom
doseci i vrijednosti izmedu 200 i 240 mmHg. Povecanje
arterijskog tlaka u osnovi je rezultat povecanja mvs, pri
¢emu je premasen utjecaj pada perifernog otpora uslijed
vazodilatacije. Cak i izrazito povecanje arterijskog krvnog
tlaka tijekom fizickog opterecenja treba promatrati kao
normalnu pa i pozeljnu pojavu.

ARTERIJSKO-VENSKA RAZLIKA (AVDOZ)

Uslijed povecane potrosnje kisika u aktivnim misi¢ima, u
njihovoj se venskoj krvi nalazi manja koncentracija kisika,
obrnuto proporcionalna potrosnji ovisnoj o aktiviranoj
misi¢noj masi i intenzitetu rada. Stoga je i u mijesanoj
venskoj krvi u desnom srcu snizena koncentracija kisika.
U mirovanju je AVDO, 5% (20% u arterijskoj krvii 15% u
mije$anoj venskoj krvi). Tijekom rada AVDO, se povecava
te prilikom maksimalnog aerobnog rada iznosi 15% (20%
u arterijskoj krvi i 5% u mijeSanoj venskoj krvi).
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REAKCIJA DISNOG SUSTAVA

Slicno funkcijama kardiovaskularnog sustava, slicno se
ponasaju i funkcije diSnog sustava, kao dijela zajednickog
sustava prijenosa kisika.

Minutni volumen disanja (MVD-koli¢ina zraka koja se
proventilira u jednoj minuti) povecava se neposredno nakon
pocetka fizickog rada i nakon kratkog vremena postize
vrijednosti proporcionalne fizickom optere¢enju. MVD
u mirovanju iznosi 8-10 litara zraka, a pri maksimalnom
aerobnom optere¢enju dostize, zavisno od razine
treniranosti. MVD ovisi o umnosku dubine disanja (DV-
di$ni volumen) i frekvencije disanja (FD). Dubina disanja
povecava s prosjecne pola litre zraka u mirovanju na 3-4
litre pri maksimalnom opterecenju, a FD s prosje¢nih 12-
20/min u mirovanju na 40-60/min (manja FD u opterecenju
je kod treniranih osoba).

Alveolarna difuzija - pod pojmom alveolarne difuzije
podrazumijeva se mehanizam i veli¢ina prijenosa di$nih
plinova (kisika O, i ugljicnog dioksida CO,) izmedu
prostora u alveolama i krvi u alveolarnim kapilarama.

Jedna od osnovnih veli¢ina o kojoj ovisi prijenos kisika
iz alveola u krv i o kojoj ovisi veli¢ina alveolarne difuzije
je kapacitet alveolarne difuzije za kisik (KADO,). To je
koli¢ina kisika koji na alveolarnoj membrani prelazi u krv
u jednoj minuti pri razlici parcijalnih tlakova O, (pO,)
izmedu alveola i krvi od 1 mmHg (ml O,/min/mmHg).
Moze se opisati i kolicinom kisika koja bi iz alveola presla
u krv kada bi razlika njegovih parcijalnih tlakova bila 1
mmHg. Taj se kapacitet promjenom nekih fizioloskih
parametara u plu¢ima tijekom tjelesne aktivnosti mijenja,
a posebno tijekom maksimalne aktivnosti pod utjecajem
odgovarajuceg aerobnog treninga kod vrhunski treniranih
sportasa.

Ukupna difuzija kisika, osim o KADO,, ovisi i o stvarnoj
razlici parcijalnih tlakova kisika izmedu obiju strana
alveolarne membrane. Ona pak u fizioloskim uvjetima i
uobicajenom atmosferskom tlaku ovisi o veli¢ini potro$nje
kisika u tkivima, jer to odreduje koncentraciju, a time i pO,
u mijesanoj venskoj krvi. Sto je periferna potrosnja kisika
veca (pri vecem intenzitetu aerobnog rada), manji je pO,u
plu¢nim kapilarama, pa je razlika parcijalnih tlakova kisika
izmedu alveola i krvi ve¢a. U mirovanju je prosjecna razlika
oko 11-13 mmHg, dok je pri maksimalnom opterecenju
kod netreniranih osoba oko 50 mmHg, a kod vrhunskih
sportasa aerobnih sportova oko 60 mmHg.



REAKCIJE NA VJEZBE S OTPOROM

Akutne kardiovaskularne i respiracijske reakcije na vjezbe
s otporom uglavnom su sli¢ne onima kod aktivnosti tipa
aerobne izdrzljivosti. Jedna je iznimka pretjerani porast
arterijskog krvnog tlaka. Objasnjenje se nalazi u ¢injenici
da izrazita kontrakcija velikih misi¢nih masa komprimira
male periferne arterije i time znac¢ajno povecava periferni
otpor koji se odrazava u neprimjereno visokom porastu
arterijskog krvnog tlaka. Pri savladavanju tezeg otpora (npr.
dizanje tezih utega) izaziva zadrzavanje daha u inspiriju
(fazi udaha) uz povecani pritisak disne muskulature
(Valsalva manevar), $to povecava tlak unutar prsnog kosa
i onemogucuje povrat venske krvi u srce. To na periferiji
povecava i venski tlak.

HORMONSKE REAKCIJE NA TJELESNU AKTIVNOST

Endokrini sustav, kao i ziv¢ani, integrira fizioloske reakcije
i igra vaznu ulogu u odrzavanju potrebnih homeostatskih
uvjeta u mirovanju i tijekom vjezbanja. Homeostaza
oznacuje odrzavanje stalnih uvjeta u unutarnjoj okolini
stanica (medustani¢noj teku¢ini), koji osiguravaju
normalnu funkciju i Zivot stanica. Gotovo svi organi i tkiva
u tijelu obavljaju funkcije koje doprinose odrzavanju ovih
stalnih uvjeta. Svaki organ ili tkivo doprinosi homeostazi.

Tjelesna aktivnost aktivira neurohumoralni sustav koji
kontrolira oslobadanje specifi¢cnih hormona iz pojedinih
endokrinih zlijezda, a ti hormoni na ciljanim organima
i stanicama reguliraju pojedine funkcije i doprinose
ucinkovitosti izvedbe motorickog zadatka.

IMUNI ODGOVOR NA VJEZBANJE

Imunoloski sustav je sustav organa koji stiti organizam od
prisustva organizmu stranih bjelanc¢evina i napada stranih
mikroorganizama (virusa, bakterija, gljivica i parazita),
njihovih kemijskih supstanci (toksina), kao i vlastitih
izmijenjenih (npr. tumorskih) i istro$enih stanica. Sastoji
se od organa razmjestenih po ¢itavom tijelu i stanica koje
sudjeluju u imunoloskim reakcijama, a koje mogu migrirati
po ¢itavom tijelu. Organi imunoloskog sustava su kostana
srz, timus i limfni ¢vorovi.

Tjelesna aktivnost preko opée i specifi¢ne aktivacije zivéanog
i endokrinog sustava utje¢e na imunoloski sustav organizma.
Njegov ukupni odgovor na tjelesnu aktivnost raste, na $to
ukazuju i brojni radovi koji potvrduju da se pod utjecajem
vjezbanja ucestalost neke infekcije moze smanjiti. S druge
strane se je pokazalo, da visoki intenzitet ili dugotrajna
aktivnost mogu imati Stetni utjecaj na imunoloski sustav, pa
¢ak i jedan visoko intenzivni trening moze narusiti njegovu
funkciju.

PRILAGODBA

UTJECAJ AEROBNOG TRENINGA NA PRIJENOSNI SUSTAV ZA KISIK

Adaptacijske promjene u prijenosnom sustavu za kisik
pod utjecajem tjelesne aktivnosti nastaju u dva stupnja.
Prvi stupanj adaptacije karakteriziraju prvenstveno
promjene aktivnosti vegetativnog zivcanog sustava u cilju
poboljsanja u¢inkovitosti opskrbe aktivnih tkiva potrebnim
energetskim tvarima. SniZava se frekvencija srca, kako u
mirovanju, tako i kod submaksimalnih opterecenja. Takoder
moze do¢i do blagog snizenja sistolickog arterijskog tlaka
kod blage arterijske hipertenzije. Produzuje se trajanje
sistole i dijastole, a oslobadanje katekolamina (adrenalina
i noradrenalina) se smanjuje. Udarni volumen srca u radu
moze porasti zbog povecanja snage miokarda, a bez jacih
povecanja volumena srca.

Promjene su prisutneina periferiji. Pove¢ava se prokrvljenost
misica, poboljsava se koordinacija pokreta, bolja je opskrba
aktivnih misica krvlju, te misici iskoristavaju vecu koli¢inu
dopremljenog kisika.

U osnovi, promjena prvog stupnja adaptacije je pad tonusa
simpatikusa ili ¢ak blaga vagotonija. Ta faza promjena
nastupa kod osoba koje su redovito ukljuc¢ene u rekreacijske
aktivnosti, a njena je vaznost ponajprije zdravstvena, jer
znacajno pridonosi zatiti i unaprjedenju zdravlja. To
se prvenstveno postiZe smanjenjem opterecenja srca pri
radu, pobolj$anjem ucinkovitosti rada srca, te smanjenjem
potrebe miokarda za kisikom. Snizava se i Citav niz
zdravstveno rizi¢nih faktora poput povi$enog arterijskog
tlaka, povisene razine $ecera i masnih tvari u krvi, pretilosti,
itd.

U drugom stupnju adaptacije, pri intenzivnom treningu
opc¢e aerobne izdrzljivosti, nastupaju stvarne promjene
kardiopulmonalnih dimenzija. Razvija se povecano, tzv.
sportsko srce, rastu maksimalni udarni i minutni volumen
srca, raste volumen krvi, ukupni hemoglobin, poboljsava
se periferno iskoriStavanje kisika, raste maksimalna
ventilacija zraka i alveolarna difuzija. Te promjene razvijaju
visoke aerobne energijske funkcionalne kapacitete i tjelesnu
sposobnost. Za razliku od prve faze, ovdje je zdravstveni
znacaj promjena zanemariv.
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PRILAGODBA DISNOG SUSTAVA

Prilagodbene promjene se uocavaju u dvjema osnovnim
funkcijama diSnog sustava: ventilaciji zraka i alveolarnoj
difuziji.

Glavni parametar u mjerenju ventilacije (izmjene zraka
izmedu atmosfere i plu¢a) je minutni volumen disanja
(MVD).MVD predstavljakoli¢inu udahnutog, tj. izdahnutog
zraka u jednoj minuti. Priroda tog porasta razlikuje se kod
treniranih i netreniranih osoba. Netrenirane osobe MVD
povecavaju pretezno porastom frekvencije disanja, dok
trenirani prvenstveno povecavaju dubinu disanja, ¢ime
postizu vece vrijednosti MVD, a i maksimalnog MVD
(MVD,_,) kod maksimalnih aerobnih opterecenja (kod
netreniranih odraslih muskaraca MVD_ iznosi oko 90
L/min, a kod vrhunskih sportasa oko 160 L/min). Bitno
je napomenuti da dio udahnutog zraka (oko 150 ml od
udahnutih 500 ml di$nog volumena) ne dopire do alveola,
tj. ne sudjeluje u alveolarnoj ventilaciji. To je koli¢ina
zraka koja se pri udahu zadrzava u fizioloSkom “mrtvom
prostoru” u kojem nema prijelaza kisika u krv (prostor
od nosa do alveolarnih atrija). Time ta koli¢ina zraka
smanjuje funkcionalnu alveolarnu ventilaciju. Trenaznim
povecanjem ukupnog dis$nog volumena povecava se i
alveolarna ventilacija, pa se pri istom radnom opterecenju
di$ne muskulature u alveole doprema veca koli¢ina kisika.

Alveolarna difuzija aerobnim treningom dozivljava velike
adaptacijske promjene. U mirovanju gornji dijelovi plu¢nih
krila imaju vrlo slabu prokrvljenost, $to uzrokuje vrlo
slabu difuziju kisika u tom podrudju. Tjelesna aktivnost,
otvarajuci alveolarne kapilare gornjih dijelova pluca,
povecava ukupnu difuziju kisika u krv. Takoder, intenzivnija
aktivnost izaziva istezanje plu¢nog tkiva, ¢ime stanjuje
alveolarnu membranu, $to povecava brzinu difuzije.
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PRILAGODBA SRCANO-ZILNOG SUSTAVA

Sr¢ano-zilni sustav pod utjecajem treninga odredenog
intenziteta i trajanja dozivljava brojne strukturne i
funkcionalne promjene.

(1) Pod utjecajem aerobnog treninga dolazi do hipertrofije
sréanog misica. To je povecanje veli¢ine srca (ukupnog
volumena srca) fizioloska prilagodba na trenazno
opterecenje. Posebno zahvaca lijevu klijetku, radno
najoptereceniji dio srca. Pritom se prvenstveno povecava
ukupni volumen lijeve klijetke, ali raste i debljina stjenke
klijetke. Utvrdeno je da su hipertrofi¢cne promjene miokarda
znatno izrazenije kod aerobnog treninga, nego kod treninga
jakosti i snage.

(2) Drugi parametar koji se znacajno povecava pod
utjecajem treninga opce aerobne izdrzljivosti je udarni
volumen (UV). Veli¢inu UV odreduju: volumen venske
krvi koji ulazi u srce (venski priljev), rastezljivost klijetki,
snaga kontrakcije klijetki i tlak u aorti (tj. a. pulmonalis za
desnu klijetku). O venskom priljevu i rastezljivosti klijetki
ovisit ¢e veli¢ina ispunjenosti srca krvlju na kraju dijastole
(dijastolicki volumen). O kontraktilnosti miokarda i tlaku
u velikim arterijama ovisit ¢e koli¢ina krvi izbacene iz srca
(udarni volumen).

(3) U funkciji opskrbe periferije odgovaraju¢om koli¢inom
krvi (. kisika), uz spomenuti udarni volumen, presudna
je i uloga frekvencije srca (FS). FS je sama po sebi vrlo
varijabilan parametar, ovisan o nizu endogenih (unutrasnjih)
i egzogenih (vanjskih) utjecaja. Aerobni tip vjezbanja
(rekreacija tipa aerobike, a posebno trening aerobne
izdrzljivosti) dovodi do znatnog snizenja frekvencije srca u
mirovanju (fizioloska sportska bradikardija, kod treniranih
i oko 40-50/min, pa i nize). Tome pridonosi sportsko-
adaptacijsko prevladavanje utjecaja parasimpatikusa na
srce (vagotonija), a i prije opisani mehanizmi utjecaja na
udarni volumen. Rezultat je produZeno trajanje sr¢anog
ciklusa, prvenstveno produzenje dijastole, $to dovodi do
spomenutog boljeg punjenja klijetki, ali i do bolje opskrbe
miokarda krvlju (koronarna opskrbna cirkulacija otvorena
je samo u dijastoli). Pri aktivnosti (a vec i uoci predstojece
aktivnosti) lokomotorni sustav ziv¢anim i humoralnim
mehanizmima podrazava sré¢ano-zilni centar u produzenoj
mozdini, poti¢udi, izmedu ostalog, povecanje frekvencije
srca. FS je u prvim minutama proporcionalna intenzitetu
i trajanju rada. Kod submaksimalnih opterecenja FS naglo
raste i nakon oko 2-3 minute dostize odredeno stabilno
stanje, u kojem zadovoljava potrebe periferije za kisikom
pri zadanom opterecenju. Kod maksimalnog opterecenja
za postizanje stabilnog stanja treba 3-4 minute. Kod dugog
trajanja aktivnosti takvog maksimalnog intenziteta dolazi
do iscrpljenja, pa FSmax pocinje padati.



Sréano-zilni sustav vise ne moze u dovoljnoj mjeri opskrbiti
periferiju, pa treba smanyjiti intenzitet, ili potpuno prekinuti
aktivnost. Nasuprot tome, ako do iscrpljenja dode kod
submaksimalnih intenziteta, stabilna FS pocinje rasti
(kardiovaskularni pomak) - to je pokusaj zadovoljenja
opskrbe periferije, ¢ak i uz smanjenu efikasnost.

(4) Opisanim mehanizmima prilagodbe UV i FS dolazi i
do povecanja MVS i sposobnosti srca u funkciji opskrbe
periferije krvlju. Tako srce vrhunskih sportasa aerobnih
sportova uistom vremenu opskrbi aktivne misi¢e dvostruko
vecom koli¢cinom krvi (kisika), nego srce netreniranih
osoba, tj. maksimalni MVS je kod tih sportasa dvostruko
ve¢i nego kod netreniranih osoba. Trenirano srce je u
radu ucinkovitije, jer s manjim opterecenjem obavlja veci
periferni rad.

(5) Za mogucnost treniranog mis$i¢a da obavlja rad veceg
intenziteta, nuzna je povecana opskrba misi¢a energijom
(kisikom). To se postize povecanjem protoka krvi kroz
aktivni misi¢. Uz vec opisane promjene koje se u tom cilju
desavaju na razini srca, postoji i odreden broj promjena
u prokrvljenosti periferije. Treningom jakosti i snage, ali
i treningom aerobne izdrzljivosti dolazi do razvoja novih
kapilara u misi¢ima, s povecanjem broja kapilara na jednu
misi¢nu stanicu (porast gustoce kapilarne mreze), te
porastom perfuzijskog kapaciteta misica. Bolji protok krvi
osigurava se i boljim otvaranjem ve¢ postojecih kapilara
tijekom aktivnosti, te preraspodjelom krvi iz neaktivnih
dijelova (probavni sustav) u aktivne misi¢ne cirkulacijske
regije.

(6) Sto se ti¢e promjena koje aerobni trening izaziva u
arterijskom krvnom tlaku, one se prvenstveno odnose na
ucinke kod osoba s grani¢nom ili blagom hipertenzijom.
Kod njih nastupa blago snizenje vrijednosti sistolickog
(pad od oko 11 mmHg) i dijastolickog (pad od oko 8
mmHg) tlaka u mirovanju. Mehanizmi takvih promjena
za sada nisu dovoljno poznati. Kod osoba s normalnim
arterijskim krvnim tlakom utjecaj aerobnog treninga na
arterijski krvni tlak je vrlo malen.

(7) Trening opce aerobne izdrzljivosti znacajno povecava
ukupnu koli¢inu krvi u organizmu, s prosje¢nih 5 litara na
6,5-7 litara. Ovo nastaje dominantno pove¢anjem volumena
krvne plazme. To se, s jedne strane, postize hormonskim
djelovanjem na zadrzavanje tekucine na razini bubrega, a s
druge strane treniranje dovodi do povec¢anja koncentracije
albumina u plazmi, koji osmotskim djelovanjem zadrzavaju
tekucinu u cirkulaciji. U krvi dolazi i do povecanja broja
eritrocita, ali je to povecanje slabije u odnosu na povecanje
volumena plazme. Porast volumena plazme predstavlja
izrazito bitnu adaptacijsku promjenu, jer osiguravanjem
povecanog venskog priljeva u srce, osigurava povecanje
maksimalnog udarnog volumena, a time i maksimalnog
minutnog volumena srca, a ti su parametri izravno
odgovorni za maksimalni primitak kisika (potro$nja u
jednoj minuti), tj. aerobni energetski kapacitet.

METABOLICKA PRILAGODBA

Trening opce aerobne izdrzljivosti utjece i na prilagodbu
biokemijskog statusa metabolizma i djelovanja nekih
produkata energetskih procesa, a osobito na utjecaj
zakiseljenja misica i tjelesnih tekucina oslobadanjem i
difuzijom u medustani¢nu tekucinu vece koli¢ine mlijecne
kiseline (HL). Adaptivna promjena podesava i puferski
sustav, pa su koncentracija HL i zakiseljenje u krvi pri istom
opterecenju nizi. Tocka ravnoteze aerobnog i anaerobnog
metabolizma (anaerobni prag) pomice se prema visim
razinama opterecenja, Sto doprinosi vecoj izdrzljivosti,
a organizam pri maksimalnom aerobnom opterecenju
znacajnije koristi dodatno anaerobno glikoliti¢ko
oslobadanje energije, podnoseci povecanje koncentracije
mlije¢ne kiseline i znatnije zakiseljenje organizma. Takva
prilagodenost organizma osigurava visi maksimalni
intenzitet i ve¢u izdrzljivost.
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UTJECAJ CILJANOG TRENINGA JAKOSTI | SNAGE NA ZIVCANI
SUSTAV

Pojednostavljeno receno, ziv¢ani sustav podrazivanjem
misi¢a dovodi do njihove kontrakcije. Maksimalna voljna
sila kontrakcije u fiziologiji sporta oznacena kao jakost,
znacajno ovisi o ucinkovitosti tog podrazavanja, a na tu
se uc¢inkovitost moze izrazito utjecati treningom. Trening
jakosti i snage, osim izravnog djelovanja na misice, potice
adaptacijske procese i funkcionalne promjene i na razini
struktura mozdane kore, kao i promjene u reaktivnosti
refleksnih mehanizama u podrudju subkortikalnih struktura
srediSnjeg Zivéanog sustava (SZS) i ledne mozdine.

Mjesta direktnog doticaja miSi¢nog i Zivéanog sustava
(neuro-misi¢na sinapsa) su motoricke jedinice. Motoricke
jedinice sacinjavaju pojedinacni motoricki neuroni (s
pripadaju¢im zivéanim vlaknima) i sve miSi¢ne stanice
koje ti pojedinacni neuroni podrazuju. Medu motorickim
jedinicama postoje razlike u frekvenciji zivéanih impulsa,
a te razlike ovise o vrsti mi$i¢nih stanica u motorickim
jedinicama. Male motoricke jedinice obi¢no sadrze spora,
oksidacijska vlakna, niskog praga podraZivanja. Zivéana
vlakna koja ih podrazuju imaju relativno niske frekvencije
impulsa (10-20 Hz). Suprotnost su motoricke jedinice s
brzim glikolitickim vlaknima, sa Zivéanim vlaknima visoke
frekvencije impulsa (40-60 Hz). Izmedu ta dva tipa postoje
i prijelazna brza oksidativno-glikoliticka vlakna (tip IIa),
sa zivéanim vlaknima osrednje frekvencije impulsa (20-40
Hz).

Netrenirane osobe zbog nekoristenja motorickih jedinica
brzih vlakana (visokog praga podrazaja) ne mogu aktivirati
sve misi¢ne stanice, pa ne mogu postici jakost primjerenu
strukturalnom statusu misi¢a agonista (agonisti su misici
koji sudjeluju uizvodenju promatranog pokreta). Medutim,
trening jakosti i snage ve¢ u samom pocetku omogucuje
aktiviranje tih motorickih jedinica (intramuskularna
koordinacija), pa se izrazena jakost poboljsava bez vidljivih
promjena u miSi¢cnim vlaknima. Dakle, adaptacijske
promjene zivéanog sustava pri takvoj vrsti treninga ocituju
se u poboljsanju sposobnosti aktiviranja agonista.

Trening jakostiisnage razli¢itim brzinama kontrakcije potice
i specifi¢ne adaptacijske promjene u vidu razli¢itih brzina
postizanja maksimalne sile pokreta (razli¢ite vrijednosti
gradijenta sile). Rezultat je to promjena u samim misi¢nim
vlaknima, ali velikim dijelom i utjecaj novostvorene ziv¢ane
sposobnost brze aktivacije motorickih jedinica.

213

Izraz prilagodbe Zzivéanog sustava je i programiranje
aktivacije odredenog misica ili grupe misica, “izabranih”
medu sinergistima, koji su za izvodenje zadanog pokreta
najucinkovitiji (sinergisti su mi$i¢i koji u odredenim
polozajima ili stanjim pomazu djelovanje agonista).
Specifi¢nost adaptacije vidljiva je i u ¢injenici da trenirane,
uvjezbane pokrete obiljezava veca frekvencija impulsa, tj.
pri treniranim se pokretima iskazuje najveca jakost.

Intramuskularna i intermuskularna koordinacija
pretpostavlja, uz optimalnu aktivnost zivéanog sustava u
aktivaciji raspolozivih motorickih jedinica misi¢a agonista
i sinergista, takoder i istovremenu maksimalnu relaksaciju
antagonista koji bi ometali izvodenje pokreta. (antagonisti
su misici koji izvode pokret upravo suprotan promatranom
pokretu). U osnovi je tako, no utjecaj uobicajenih zivotnih
uvjeta, a nadasve treninga, poti¢e razvoj adaptacijskih
promjena koje pri odredenim polozajima i pokretima
omogucavaju istovremenu aktivnost (kokontrakciju)
agonista i antagonista. Iako na prvi pogled zvuci nelogicno,
objasnjenje lezi u zastitnim i koordinacijskim posljedicama
koje tako nastaju. Naime, kontrakcija je najocitija kod jakih
i brzih pokreta, ili kad neuvjezbane osobe izvode neki
precizni pokret. Tada kokontrakcija antagonista povecava
stabilnost zgloba, koordinaciju, to¢nost brzog kretanja uz
sposobnost krajnjeg kocenja, te zastitu samih agonista kod
eksplozivnih, brzih kontrakcija.

Adaptacija ziv¢anog sustava pod utjecajem treninga
jakosti i snage odlucujuca je za poboljsanje ucinkovitijeg
podrazivanja motorickih jedinica, kao i za poboljsanje
intra- i intermuskularne koordinacije, te poboljsanje
ocitovanja jakosti i snage.



UTJECAJ TRENINGA JAKOSTI | SNAGE NA KARAKTERISTIKE
MISICNE AKTIVNOSTI

Treningjakostiisnage ve¢ini sportasa zauzima dominantno
mjesto. To se odnosi prvenstveno na sportove i discipline u
kojima dominiraju visoki zahtjevi za iskazivanjem jakosti,
snage i brzine.

Strukturalno-funkcionalni sklop neuro-misi¢nog sustava
sudjeluje, naravno, u svim oblicima tjelesne aktivnosti
lokomotornog sustava, medutim, dominantni oblik
motorickog izlaza ovisi o udjelu pojedinih funkcionalnih
dijelova neuro-misi¢nog sustava.

Tako npr. u iskazivanju jakosti uz visoku frekvenciju
ziv¢anih impulsa dominantnu ulogu imaju strukturalno-
funkcionalne karakteristike mi$i¢a agonista, koje su
sposobne stvoriti veliku maksimalnu silu. Treningom
jakosti i snage povecava se sposobnost brzeg i potpunijeg
aktiviranja motorickih jedinica visokog praga podrazaja
(spomenute motoricke jedinice s brzim glikolitickim
mis$i¢nim vlaknima, koje su kod netreniranih osoba u
pravilu zanemarene pri misi¢noj aktivaciji), $to rezultira
pojacanom aktivacijom agonistickih misi¢a i porastom
jakosti. Uz to pojatano podrazavanje motoneurona
od strane sredi$njeg Ziv¢anog sustava dovodi do visih
frekvencija zivéanih impulsa motorickih jedinica. Dakle,
ziv¢ana adaptacija izazvana treningom jakosti i snage
dovodi do porasta frekvencije zivéanih impulsa, pojacane
aktivacije agonista, §to se odrazava aktivacijom motorickih
jedinica visokog praga podrazaja, a $to doprinosi znacajnom
porastu jakosti.

Kod razli¢itih oblika izvodenja kinezioloske brzine
(jednokratni pokreti, ponavljani ili repetitivni pokreti i
kretanje cijelog tijela u prostoru u kratkom vremenu),
izlazna brzina ovisi dijelom o ucinkovitosti neuro-
senzorickih procesa u vi$im dijelovima CNS-a i refleksnim
sklopovima koordinacijskog tipa na razini ledne mozdine.
Ziv¢ana adaptacija izazvana ciljanim treningom omogucuje
selektivnu aktivaciju motorickih jedinica brzih vlakana,
primjerice kod brzih, kratkih koncentrickih kontrakcija
s brzom relaksacijom. Selektivna aktivacija prisutna je i
na razini skupina misi¢a. Naime, kod izvodenja pokreta
velike brzine, selektivno se aktiviraju “brzi” misi¢i, tj.
misici sa relativno visokim udjelom motorickih jedinica
brzih vlakana. Misici, dakle, u iskazivanju brzine sudjeluju
strukturom svojih vlakana, ali i u¢inkovitos¢u procesa
oslobadanja anaerobne energije.

Kod osoba pod treningom jakosti i snage uocava se nesto
vi$a razina aktivnosti glikolitickih enzima brzih misi¢nih
vlakana (glikoliza-razgradnja glukoze bez prisustva
kisika). Dugotrajan trening stvara i adaptivne poticaje za
povecani kapacitet pohrane energetski bogatih fosfatnih
spojeva (ATP, kreatin fosfat).

Misi¢na izdrzljivost (sposobnost odrzanja zadane
sile ili zadanog intenziteta rada) ovisi prvenstveno o
karakteristikama mi$i¢nih vlakana. U tom smislu se u¢inak
aerobnog treninga u vidu hipertrofije sporih oksidacijskih
misi¢nih vlakana direktno ocituje u povecanju izdrzljivosti.
S druge strane, izdrzljivost ovisi o depou lokalnih energenata
i u¢inkovitosti odgovarajuceg enzimatskog sustava. Pod
utjecajem treninga izdrzljivosti, u skeletnim misi¢ima dolazi
do povecanja glikogenske rezerve. Taj je adaptacijski u¢inak
vidljiv takoder i kod treninga snage i jakosti. Za razliku
od toga, utjecaj na izdrzljivost pove¢anjem koncentracije
oksidacijskih enzima i stvaranjem novih mitohondrija,
rezultat je iskljucivo aerobnog treninga izdrzljivosti.

Aktivnosti tipa motoricke koordinacije dominantno ovise
o uvjezbanosti optimalnog izvodenja motorickih zadataka
s kona¢nim stvaranjem engrama poznatog u kineziologiji
kao dinamicko-motoricki stereotip. Pri takvoj adaptaciji
prvenstveno premotorickih podrucja ceonog reznja mozga,
kao i nizih dijelova CNS-a, moguce je dosti¢i vrhunsku
razinu motoricke koordinacije pri kojoj su procesi
vremenskog, prostornog i intenzitetskog redoslijeda
aktivacije i inaktivacije uklju¢enih misi¢a dovedeni do
savrdenstva.

Gore navedena usavr$avanja strukturalno-funkcionalnih
karakteristika neuro-misi¢nog sustava u pravilu se postizu
viSegodi$njim usmjerenim treningom, ili drugacije receno,
dugotrajnom sustavnom primjenom ciljanih kinezioloskih
operatora.
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TJELESNA AKTIVNOST U ZASTITI ZDRAVLJA

TJELESNA AKTIVNOST U ZASTITI ZDRAVLJA PRIRODA AKTIVNOSTI - POVEZANOST SA ZDRAVLJEM

Redovita tjelesna aktivnost opcenito se prihvaca kao vrlo
vazan oblik ponasanja za jacanje i unaprjedenje zdravlja.
Svake godine objavljuje se sve veci broj radova koji potvrduju
zdravstvenu, psiholosku, ekonomsku, i ekolosku korist
tjelesne aktivnosti. Da bi do$lo do takvog shvacanja, dokazi
su morali ispuniti odredene kriterije uzro¢no-posljedi¢ne
povezanosti dviju ili viSe pojava. Kriteriji su se razvijali
gotovo 200 godina, od Davida Humea (1711.-1776.) koji je
postavio temelje modernom shvacanju uzroc¢nosti, preko
Johna Stuarta Milla (1806.-1873.), koji je doprinio jos
preciznijem razumijevanju uzro¢nosti pa sve do Sir Austina
Bradforda Hilla,engleskog epidemiologa (1897.-1991.),
¢iji su kriteriji uzro¢nosti su danas Siroko prihvaceno kao
logicke strukture za istrazivanje i definiranje uzro¢nost u
epidemioloskim istrazivanjima. To su sljede¢i kriteriji:

1. Vremenski odnos

Izlozenost uvijek prethodi ishodu. Uzro¢ni faktor
bezuvjetno mora prethoditi ishodu. Ako se vjeruje da neki
faktor uzrokuje bolest, onda je jasno da faktor nuzno mora
uvijek prethoditi pojavi bolesti.

2. Jakost povezanosti

Jakost povezanosti definira se veli¢inom povezanosti
odredenom odgovarajucim statistickim postupcima. Jakost
je to veca $to je visa statisticka povezanost uzroka i ishoda.

3. Odnos doza-odgovor (bioloski gradijent)

Povecanje veli¢ine izlozenosti faktoru povecava rizik. Ako
je prisutan odnos doza-odgovor, on je jak dokaz uzro¢noj
vezi, iako nepostojanje odnosa doza-odgovor ne iskljucuje
uzroc¢no-posljedi¢nu vezu. Naime, prag moze biti iznad
razine na kojoj se moze razviti odnos. Isto tako, ako je
odredeni faktor uzrok bolesti, ucestalost bolesti ce se
smanyjiti kada se smanyji ili ukloni izloZenost faktoru.

4. Dosljednost

Povezanost je dosljedna, kada se rezultati ponavljaju u
istrazivanjima s u razli¢itim postavkama i uz koristenje
razli¢itih postupaka. To je razlog zasto su potrebna brojna
istrazivanja prije nego §to se mogu objaviti smislene izjave
o0 uzro¢no-posljedi¢noj vezi izmedu dva ili viSe ¢cimbenika.
Na primjer, zahtijeva se stotine istrazivanja prije nego
se pouzdano moze govoriti o tjelesnoj neaktivnosti kao
faktoru rizika (ne uzroku) za pojavu neke od kroni¢nih
nezaraznih bolesti.
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5. Prihvatljivost

Povezanost je sukladna aktualno prihvacenom
razumijevanju fizioloskih ili patoloskih procesa. Drugim
rije¢ima, postoji potreba postojanja teorijske osnove za
prihvacanje povezanost izmedu faktora i ishoda (npr.
bolesti). Istovremeno, istrazivanje koje se ne slaze s
utvrdenom teorijom nije nuzno lazno. Ono moze, u stvari,
prisiliti na ponovno razmatranje prihvacenih nacela i
uvjerenja.

6. Razmatranje alternativnih objasnjenja

U prosudbi da li je neki prikaz odnosa uzro¢no-posljedican,
potrebno je utvrditi u kojoj su mjeri znanstvenici uzeli u
obzir druga moguca objasnjenja, te koliko su ucinkovito
odbacili takva alternativna objasnjenja. Drugim rijec¢ima,
uvijek je potrebno uzeti u obzir vise hipoteza prije donosenja
definitivnog zakljucaka o uzro¢noj vezi izmedu bilo koje
dvije promatrane pojave.

7. Eksperiment
Aktualni dokazi i pogledi mogu se ukloniti ili ublaziti
provodenjem odgovarajucih dodatnih eksperimenata.

8. Specificnost

Specificnost je prisutna kada najvjerojatnije jedan
uzrok stvara odredeni ishod. Ovaj kriterij neki smatraju
najslabijim od svih kriterija. Ako npr. rak pluca pripisemo
pusenju cigareta ne zadovoljavamo taj kriterij. Kada se
utvrdi specifi¢nost povezanosti, to pruza dodatnu podrsku
uzro¢no-posljedicnom odnosu. Medutim, izostanak
specifi¢nosti ni na koji na¢in ne negira uzro¢nu vezu. Vrlo
je vjerojatno, da ¢e ishod imati vise faktora koji utjecu na
njegovu pojavu. Uzrocnost u razvoju i pojavi KNB najcesce
je viestruka. Dakle, potrebno je ispitati odredene uzro¢no-
posljedi¢ne veze unutar $ireg sadrzaja sustava.

9. Uskladenost

Povezanost bi trebala biti kompatibilna s postoje¢im
teorijama i spoznajama. To znaci da je potrebno ocijeniti
tvrdnje o uzro¢nosti u kontekstu sadasnjeg stanja znanja u
odredenom podrucju i srodnim podrué¢jima. Medutim, kao
iu pitanju vjerodostojnosti, rezultati istrazivanja koje se ne
slaze s utvrdenom teorijom i aktualnim spoznajama nisu
automatski lazni. Oni mogu, u stvari, prisiliti na ponovno
razmatranje prihvac¢enih nacela i uvjerenja. Sve nekada
prihvacene teorije, ukljucujuci onu o evoluciji i relativnosti
bile su svojedobno nove ideje izazvan aktualnih spoznaja i
vjerovanja.



MISICNO-SKELETNA STANJA
. SARKOPENLJA: P, L;

OSTEOPOROZA, PADOVI I PRIJELOMI: P, L, R;

OSTEOARTRITIS: L, P?

REUMATOIDNI ARTRITIS: L;

{ BOL U KRIZIMA: P, L;

| BOL U $LJT: L;

: CA DEBELOG CRIJEVA: P, R;

CA DOJKE: P, R;

. VECINA DRUGIH TUMORA: R;

NEUROLOSKA I MENTALNA STANJA

- HIPERTENZIJA: P, L;

. HIPERLIPIDEMIJA: P, L;

. KRONICNA OPSTRUKTIVNA BOLEST PLUCA: L;

. OPADANJE INTELEKTA ( S GODINAMA): P, L;

! ALZHEIMEROVA BOLEST: P, L,;

OZBILJNE NEUROLOSKE BOLESTI: L, R;

: ANKSIOZNOST: P, L;

METABOLICKA STANJA
PREKOMJERNA TJELESNA TEZINA I PRETILOST: P, L;

DIABETES MELLITUS TIP I: L;

| DIABETES MELLITUS TIP II: P, L;

OSTALA STANJA

: FIBROMIJALGIJA: L;

INFEKCIJE GORNJIH DISNIH PUTEVA: P?;

POREMECAJI EREKCIJE: TNA MOZE POVECATI RIZIK,

PUSENJE (ODVIKAVANJE): TA MOZE OLAKSATI PREKID;

. POREMECAJI SPAVANJA: L;

LEGENDA: P — PREVENCIJA; L — LIJEéENJE; R — REHABILITACIJA; ? — NEDOSTATAK DOKAZA.

Tablica 9.2. Zdravstvena stanja povezana s tjielesnom aktivnoséu (TA) ili neaktivnoséu (TNA) na temelju
objavljenih znanstvenih dokaza (temeljeno na Booth i sur., 2002).

Dokazi dobiveni u brojnim znanstvenim istrazivanjima
ispunjavaju sljedece navedene kriterije i pruzaju ¢vrstu
podlogu smjernicama i preporukama za redovito provodenje
tjelesne aktivnosti u cilju zastite i unaprjedenja zdravlja
odnosno prevencije kroni¢nih nezaraznih bolesti koje zbog
svoje prosirenosti danas predstavljaju izuzetno znacajan
javno-zdravstveni i drustveni teret. SZO i niz drugih
medunarodnih i nacionalnih strukovnih organizacija
ukazuju na sanogeni znacaj tjelesne aktivnosti, pri ¢emu
naglasavaju njenu redovitost. Naravno, da razliciti oblici
tjelesne aktivnosti nemaju na organizam jednakovrijedan
zdravstveni ucinak, ali je opcenito prihvacen stav o
kombinaciji aktivnosti tipa opcée aerobne izdrzljivosti i
vjezbi s otporom.

Prethodno navedene tvrdnje temelje se na epidemioloskim
istrazivanjima koja su jednostavno receno, dokazala da
se brojne bolesti ili 